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Maja Panstwo przed sobg jubileuszowe,
duzo obszerniejsze od poprzednich, wy-
danie Bez glutenu. W tym roku nasze
Stowarzyszenie obchodzi 10. urodziny.
Okragta rocznica sktania do wspomnien
i podsumowan, wiec postanowilismy
napisa¢ o narodzinach Stowarzyszenia
i zamiesci¢ opowiesci jego zatozycieli.
Poczatki zwykle nie sg tatwe, ale nam
nigdy nie brakowato odwagi i determi-
nacji. Na biezaco zdobywaliSmy nowe
umiejetnosci, organizujac pierwsze spo-
tkania, Miedzynarodowy Dzien Celiakii,
a potem warsztaty, targi, wreszcie pre-
stizowg miedzynarodowg konferencje,

DRODZY CZYTELNICY

ktéra odbyta sie we wrzesniu tego roku.
Od 10 lat Stowarzyszenie rosnie w site,
stajgc sie coraz wiekszg organizacja,
doceniang zaréwno przez $rodowisko
medyczne, jak i wspétpracujgce z nami
firmy czy instytucje.

Oczywiscie przed nami jeszcze duzo
pracy — rozpoczelismy akcje edukacyjne
w szkotfach, staramy sie takze wspierac
osoby wyjezdzajace do sanatoridw lub
przebywajace w szpitalach, aby i tam re-
spektowano ich prawo do bezpiecznego
bezglutenowego wyzywienia.

W obecnym numerze Bez glutenu przy-
gotowalismy dla Panstwa wyjatkowo
duzo artykutéw. Piszemy o tym, jak
wyglada zycie na diecie bezglutenowej
w Polsce i w innych krajach, jak po-
drézowac, pracowac i realizowaé swoje
pasje, nie bojac sie wyzwan zwigzanych
Z ograniczeniami zywieniowymi. W dzia-
le Medycyna rozwijamy temat neurolo-
gicznych objawéw nietolerancji glutenu,
o ktérych zaczeli$my pisa¢ w numerze
5. naszego magazynu. Pogfebiamy tez

wiedze o przeciwciatach — polecam
Panstwu wywiad z Panig Profesor Bo-
zeng Cukrowska. Dowiemy sie z niego
m.in., dlaczego we krwi niektérych oséb
uporczywie utrzymujg sie przeciwciata
pomimo $cistego stosowania diety bez-
glutenowe;.

Przy okazji jubileuszu bardzo dziekuje
wszystkim wspaniatym osobom, kté-
re s zaangazowane W prace ha rzecz
bezglutenowej spotecznosci i w rozwéj
naszego Stowarzyszenia.

W imieniu zespotu redakcyjnego dzieku-
je autorom wszystkich artykutéw, a Pan-
stwu zycze przyjemnej lektury Bez glu-
tenu i zapraszam do wspétpracy z nami
— razem zmieniajmy polskg bezgluteno-
w3 rzeczywisto$¢ na lepsze.
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JAK GLUTEN WPLYWA
NA NASZ MOZG

TEKST: MAEGORZATA ZRODLAK

W pigtym numerze Bez glutenu podjelismy tematyke
objawow neurologicznych u osdéb nietolerujgcych
glutenu z powodu celiakii czy nadwrazliwosci na gluten.
To niezwykle wazny i bagatelizowany przez neurologow
i psychiatrow temat. Wielu pacjentéw z ataksja,
neuropatia czy ucigzliwymi migrenowymi bélami gtowy
jest przez lata poddawanych nieskutecznym terapiom,
a w tym samym czasie gluten stopniowo niszczy ich
uktad nerwowy. Niestety wielu z tych pacjentow nie
ma typowych objawéw z uktadu pokarmowego, ktére
mogtyby zasugerowac lekarzom celiakie. Cze$¢ z nich
ma nawet prawidtowy obraz sluzéwki jelit.

ajlepiej poznanymi i opisa-
nymi zaburzeniami neurolo-
gicznymi, ktére majg Scisty
Zwigzek ze spozyciem glu-
tenu, sg ataksja glutenowa i neuropatia
obwodowa, ale naukowcy badajg pod
tym katem wiele innych schorzen i ma-
nifestacji neurologicznych, takich jak
epilepsja, ucigzliwe migreny, encefalo-
patia, miopatia, mielopatia czy zespot
sztywnosci uogélnionej. Badany jest tak-
ze wptyw glutenu w przypadku schorzen
takich jak: depresja, schizofrenia, choro-
ba dwubiegunowa, stany lekowe, ADHD
czy zaburzenia ze spektrum autyzmu.
Niestety wiekszos¢ neurologbw mimo
twardych dowodéw nie wierzy w to, ze
gluten moze mie¢ szkodliwy wptyw na
nasz uktad nerwowy. W ostatnich kil-
kudziesieciu latach pojawito sie okoto
200 prac naukowych na temat neuro-
logicznych i psychiatrycznych objawoéw
nietolerancji glutenu, co pokazuje, jak
wazny i narastajacy jest to problem.
W dalszej cze$ci magazynu zamiesz-
czamy trzy poruszajgce rozmowy z 0So-
bami, ktérych historie udowadniaja, ze
gluten wptywa na mézg, czasem nieste-
ty w sposéb nieodwracalny i tragiczny
w skutkach.
Ale jest Swiatetko w tunelu. Zachecam
do przeczytania wywiadu z wybitnym

neurologiem, profesorem  Mariosem
Hadjivassiliou, ktéry od lat przekonuje
$rodowisko medyczne, ze warto badac
pacjentéw pod katem celiakii i nadwraz-
liwosci na gluten.

GLUTEN A MOzG

W naszym organizmie istnieje staty obieg

informacji. Nawet kiedy $pimy, sygnaty

elektryczne (impulsy nerwowe) biegng

Z jednej czesci ciata do drugiej. Najmniej-

szymi elementami ukfadu nerwowego sg

komorki nerwowe — neurony. Ich zada-
niem jest przyjmowanie, przetwarzanie

i przekazywanie informacji w postaci

bodzcéw elektrycznych z réznych czesci

ciata do mézgu, a z niego do miesni i na-
rzagdéw wewnetrznych. Uktad nerwowy
zbudowany jest z dwoch ukfadow:

e oSrodkowego (to moézg i rdzen kre-
gowy),

e oObwodowego (to system zwojow
i nerwéw przekazujacy informacje
pomiedzy maézgiem i rdzeniem krego-
wym a poszczegblnymi narzadami).

Najistotniejsza w prawidtowym funkcjo-

nowaniu tej niezwykle skomplikowanej

i delikatnej struktury jest homeostaza,

czyli rbwnowaga wszystkich elementéw

uktfadu nerwowego. Jesli zostaje zakto-
cona wskutek czynnikéw wewnetrznych

badz zewnetrznych, pojawiajg sie réz-
norodne symptomy neurologiczne badz
psychiatryczne. Jak dowiedli naukowcy,
niektére z nich mogg by¢ spowodowa-
ne spozywaniem glutenu. Niestety sg to
niekiedy zmiany nieodwracalne.

NAJCZESTSZE ZABURZENIA
ZE STRONY UKLADU
NERWOWEGO U 0SOB, KTORE
NIE TOLERUJA GLUTENU

ATAKSJA GLUTENOWA

Objawia sie zaburzeniem ptynnosci
ruchéw (niezbornoscig), problemami
z utrzymaniem réwnowagi, chwiejng po-
stawg ciafa. Gluten zaburza funkcjono-
wanie cze$ci mézgu zwanej mozdzkiem.
Chory czesto pada na ziemie, traci po-
czucie réwnowagi i koordynacje ruchéw.
Pojawia¢ sie moga réwniez zaburzenia
pamieci i mowy, zaburzenia ruchu ga-
tek ocznych (oczoplgs), obnizone napie-
cie miesni i ostabienie sity mieSniowe;.
Niestety gdy chory trafia do neurologa,
czesto styszy, ze jego dolegliwo$¢ ma
posta¢ ,idiopatyczng”, czyli bez znanej
przyczyny, a co za tym idzie nie zleca mu
sie badan w kierunku celiakii i nie pro-
ponuje stosowania diety bezglutenowe;.
Na podstawie badan prowadzonych od
lat przez profesora Mariosa Hadjivassi-
liou w Sheffield stwierdzono, ze czesto-
tliwos¢ wystepowania ataksji glutenowej
u wszystkich pacjentéw z ataksjg wynosi
od 20%-25% (u pacjentéw ze spora-
dycznymi ataksjami) az do 45% (u pa-
cjentéw ze sporadycznymi ataksjami
0 nieznanym wczes$niej pochodzeniu).
Ataksja glutenowa czasem wystepuje
w potaczeniu z miokloniami (krétkotrwa-
tymi mimowolnymi skurczami miesni,
tzw. tikami), drzeniem podniebienia,
drzeniem powiek lub plasawica (cha-
otycznymi, mimowolnymi szarpnieciami
konczyn). U 80% pacjentéw z dysfunk-
cjg mozdzku stwierdzany jest oczoplas.
Ataksja glutenowa zwykle pojawia sie
u pacjentéw okoto 50. roku zycia.
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Zaobserwowano, ze tylko u niecatych
10% chorych z ataksjg glutenowg wyste-
pujg symptomy z uktadu pokarmowego,
chociaz zanik kosmkéw jelitowych ma
30% z nich. U pacjentéw przewazajg
przeciwciata przeciwko transglutaminazie
tkankowej (TG2 i TG6), rzadziej wystepuja
te skierowane przeciw endomysium. Na-
tomiast duzy odsetek chorych wytwarza
przeciwciata przeciwko tzw. starej gliady-
nie (AGA). Co ciekawe, czesciej spotykane
sg przeciwciata w klasie 1gG niz w IgA.
Efektywno$¢ leczenia ataksji dietg bez-
glutenowa zalezy od stopnia nasilenia
i zaawansowania choroby. Utrata komo-
rek Purkiniego w mozdzku (ostateczny
skutek ekspozycji na gluten u pacjentéw
z ataksjg glutenowg) jest nieodwracalna,
komorki te bowiem nie majg zdolnosci
regeneracji. Jedynie szybka diagnoza
i kuracja Scistg dietg bezglutenowg moze
zatrzymac postep choroby.

NEUROPATIA OBWODOWA

Neuropatia obwodowa, inaczej uszko-
dzenie nerwéw obwodowych, jest dru-
gim z najczestszych objawéw neurolo-
gicznych wrazliwosci na gluten. Podczas
gdy ataksja wynika z immunologicznego
oddziatywania glutenu na maézg, neuro-
patiag nazywa sie uszkodzenie nerwow
obwodowych: nég, miednicy czy innych
czesci ciata. Neuropatia obwodowa
moze dotyczy¢ jednego lub wielu ner-
wow i objawiaé sie na wiele sposobdw,
najczesciej w formie bdlu, mrowienia
lub pieczenia w rekach, nogach i takich
czesciach ciata jak nos, cata twarz czy
jezyk. U chorych pojawiajg sie takze
utrata czucia i ostabienie napiecia mie-
$niowego. Zdarza sie, ze chorobg ob-
jeta jest jedna strona ciata (neuropatia
asymetryczna) albo wegetatywny uktad
nerwowy, odpowiedzialny za funkcje
automatyczne, takie jak kontrolowanie
ci$nienia krwi, tetna, prace jelit czy pe-
cherza. Az 23% pacjentéw ze Swiezo
zdiagnozowang celiakia moze mie¢ ob-
jawy neuropatii obwodowe;.

Choroba, bez wzgledu na to, jak sie ob-
jawia, ma charakter postepujacy, tak
wiec stan chorego sie pogarsza, jesli
Z jego diety nie zostat usuniety gluten.

EPILEPSJA | ZESPOLY DRGAWKOWE

Epilepsja (padaczka) jest kolejng udo-
kumentowang manifestacjg celiakii lub
nadwrazliwosci na gluten. Szacuje sie, ze
od 0,8% do 6% 0s6b z padaczkg ma pro-
blem z trawieniem glutenu. Epilepsja jest
drugim — po udarze mézgu — najczestszym
schorzeniem ukfadu nerwowego. Cechuje
sie wystepowaniem napadéw padaczko-
wych. Sa to przejSciowe zaburzenia czyn-

nos$ci moézgu, polegajace na nadmiernych,
gwattownych, samorzutnych wytadowa-
niach bioelektrycznych w komdrkach ner-
wowych. Silny zwigzek z chorobg trzewng
ma szczeg6lnie typ epilepsji zwigzany ze
zwapnieniami potylicznymi, wystepujacy
gtéwnie u oséb mtodych.

MIGRENY

Migrena to powtarzajacy sie, najcze-
éciej jednostronny, pulsujacy bol gfowy,
trwajacy zazwyczaj od 4 do 72 godzin.
Charakteryzuje sie réznym stopniem
nasilenia i czestotliwosci wystepowa-
nia. Migrenie towarzyszy¢ moga $wia-
tlowstret, nadmierna wrazliwo$¢ na
dzwieki i zapachy, czasem tez nudnosci
i wymioty. Niekiedy przed wystgpieniem
epizodu migrenowego moze pojawié sie
tzw. aura (wystepujaca w 10% przypad-
kéw migren) w postaci parestezji (za-
burzen czucia: mrowienia i dretwienia),
ubytkéw w polu widzenia, pojawienia sie
mroczkéw, niedowtadu czy afazji (zabu-
rzen mowy). Badania pokazujga, ze okoto
4% 0s06b cierpigcych na uporczywe béle
migrenowe ma celiakie. Jest to jeden
z najczestszych objawéw u pacjentow
z nadwrazliwoscig na gluten.

ENCEFALOPATIA GLUTENOWA

Encefalopatia to ogblne okreslenie
uszkodzenia mézgu, ktérego skutkiem sg
réznego rodzaju zaburzenia zachowania,
w najpowazniejszych przypadkach utra-
ta pamieci, dezorientacja, zmiany oso-

bowosci (zwigzane takze z otgpieniem
i demencjg).

Encefalopatia glutenowa ujawnia sie
w postaci boléw gtowy i objawow przy-
pominajacych udar, takich jak utrata
kontroli nad kofczynami czy trudnosci
z méwieniem i widzeniem. Pojawiaja sie
zaburzenia poczucia réwnowagi i zabu-
rzenia koordynacji podobne do zmian
obserwowanych przy ataksji. W rezo-
nansie magnetycznym moézgu mozna
zaobserwowa¢ uszkodzenia substancji
biatej. Bodle gtowy u pacjentéw z ence-
falopatiag sg zwykle sporadyczne i przy-
pominajg migreny. Wprowadzenie diety
bezglutenowej powoduje ustgpienie bo-
6w i zatrzymanie postepowania zmian
w substancji biatej mézgu, natomiast nie
jest w stanie doprowadzi¢ do cofniecia
zaistniatych juz uszkodzen w komor-
kach. Istnieja badania, ktére wskazuja,
ze otepienie i demencja, zwtaszcza wy-
stepujace juz okofo 60. roku zycia, sg
czesto zwigzane z celiakig i nadwrazli-
woscig na gluten. Zaawansowane zmia-
ny neurologiczne tego typu sag niestety
nieodwracalne. q
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GLUTEN WINdWAJCA

JENTO

W tym numerze Bez glutenu duzo piszemy o objawach
neurologicznych w celiakii i nadwrazliwosci na gluten.

O tym jak powazne konsekwencje moze mie¢ brak
wiasciwej diagnozy opowiadajg Paulinie Sabak-Huzior
Agnieszka Pukaluk, Katarzyna Michalak i Ewa Kocowska.

AGNIESZKA PUKALUK
JEST STUDENTKA MEDYCYNY
Z LUBLINA.

Kiedy poczutas, ze stan Twojego zdro-
wia sie pogarsza?

Mam 23 lata i od 2 lat rozpoznang nar-
kolepsje. Moje problemy ze zdrowiem
zaczety sie pod koniec trzeciego roku
studidw. W ciggu miesigca z catkowicie
zdrowej osoby statam sie niezdolna do
samodzielnego funkcjonowania. Zacze-
to sie to w trakcie wyjazdu ze znajomy-
mi. Wszyscy méwili mi, ze jakos$ ,zZle
wygladam”. Sadzitam, ze to z powodu
sesji egzaminacyjnej, ktéra w tym roku
wyjatkowo mi nie poszta. Tymczasem
zaczety sie ze mng dzia¢ bardzo dziwne
rzeczy, np. kiedy mijatam osobe idacg
z naprzeciwka, do ktérej sie usmiech-
nefam lub z ktérg chociaz nawigzatam
kontakt wzrokowy, uginato mi sie mi-
mowolnie jedno kolano, jakbym chciata
przed nig dygna¢. Po kilku dniach stato
sie to na tyle ucigzliwe, ze nie bytam
w stanie normalnie chodzi¢. A to byt
dopiero poczatek, z dnia na dzien dziato
sie coraz gorzej, moje ciafo odmawiato
posfuszenstwa.

Zauwazytam, ze czynnikiem, ktéry po-
wodowat te zjawiska, byty emocje.
Wydawato mi sie naprawde dziwne, ze
pod ich wptywem tracitam panowanie
nad nogami, mimika twarzy, rekami,
wreszcie nad catym ciatem i bezwtad-
nie padatam na ziemie. Wygladato to
jak omdlenie, tyle ze wszystko stysza-
tam i rozumiatam, czujac sie jak wiezien
w swoim ciele, ktére nie miato zamiaru
sie poruszy¢.

Dodatkowo w tamtym czasie ciagle
bardzo bolata mnie glowa, widziatam
podwdjnie i miatam problem z utrzyma-
niem réwnowagi, bo wcigz towarzyszyty
mi zawroty gtowy. Zauwazytam tez, ze
zaczetam zasypia¢ podczas spokojniej-
szych czynnosci, np. sfuchania roz-
mowcy, jazdy samochodem czy kazania
w ko$ciele. Najgorszg chyba rzecza,
jaka sie pojawita, byty zaburzenia mowy
i niemozno$¢ wyartykutowania tego, co
chce sie powiedzie¢, zapominanie pod
koniec zdania, co byto na poczatku. Bar-
dzo utrudniato to wszystkim kontakt ze
mnga. Ciagle bytam zmeczona i spatam
wtedy okoto 18 godzin na dobe.

Po powrocie do domu rozpoczetam
praktyki w szpitalu. Tam moje objawy

jeszcze sie nasility. Nie bytam w stanie
przejs¢ kilku metrow i jednocze$nie
mowié. Musiatam sie zatrzyma¢, po-
wiedzie¢ i dopiero mogtam i$¢ — inaczej
upadatam. Moi rodzice, ktérzy pra-
cowali akurat w tym samym szpitalu,
usitfowali znalez¢ przyczyne tego stanu.
Wykonano mi chyba wszystkie mozli-
we badania krwi, moczu, tomografie,
rezonans magnetyczny itd. | nic. Poza
tym, ze nie bytam w stanie nie prze-
spa¢ zadnego z tych badan. Owszem,
wyszta mi lekka anemia, ale poza nig
nic, co wskazywatoby konkretng przy-
czyne choroby. Bytam diagnozowana
przez neurologa, ale z niewiadomych
przyczyn stwierdzit, ze jestem jedynie
przemeczona i powinnam pojechaé na
wakacje (mimo ze w trakcie badania
kilkakrotnie miatam katapleksje!).

Kiedy postawiono diagnoze narkoleps;ji?
Na szczescie jeden z technikéw wyko-
nujacych tomografie zasugerowat mojej
mamie, ze to moze by¢ narkolepsja,
i polecit o$rodek, w ktérym mozna byto
to sprawdzi¢. Tak trafitam do Instytutu
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie
przy ul. Sobieskiego. Po wykonaniu ba-
dania polisomnograficznego otrzymatam
diagnoze: narkolepsja. Brzmiato to total-
nie abstrakcyjnie do momentu, gdy za-
czetam czytaé¢ o niej troche wiecej i to
byt szok. Choroba, koniec ze sportem,
problemy w pracy, rodzinie, studia pod
znakiem zapytania, nigdy wiecej ksig-
zek, prowadzenia samochodu — general-
nie perspektywa zycia na rencie i trud-
nosci dostownie we wszystkim.

Bez,

glutenu



Narkolepsja to rzadkie zaburze-
nie snu, objawiajgce sie przede
wszystkim nadmierng sennoscig
w ciggu dnia i napadami snu oraz
epizodami nagtej utraty napiecia
miesniowego (katapleksja). Oso-
by z narkolepsja doswiadczajg
rowniez porazenia przysennego
i halucynacji (omaméw) podczas
budzenia sie i zasypiania.

\_

Skoro méwimy o objawach narkolepsji,
warto tu na przyktad wspomnie¢ o zda-
rzeniu, kiedy jechatam samochodem
z moim chfopakiem. On prowadzit auto
i poprosit mnie o sprawdzenie drogi
w aplikacji w telefonie. Prosbe powtdrzyt
kilkakrotnie, a ja zasypiatam za kazdym
razem, zanim zdazytam uruchomi¢ apli-
kacje, nie méwigc juz o wpisaniu adre-
su. Obstuga elektroniki byta dla mnie
wtedy prawdziwg zmora.

Otrzymatam leki: antydepresanty i pobu-
dzajacy modafinil. | tak miafo juz zosta¢
do konca zycia, co mi sie nie spodobato,
wiec po niedtugim czasie odstawitam
te $rodki. Wiedziatam, ze nie leczg one
choroby, lecz jedynie niwelujg jej objawy,
powodujgc oczywiscie skutki uboczne.
Zauwazytam za to, ze dobrze wptywajg
na mnie wysitek fizyczny i lekka dieta.
Kiedy byfam w ruchu, potrafitam zapo-
biega¢ katapleks;ji.

Jak sie dowiedziatas, ze dieta bezglute-
nowa moze poméc w Twojej chorobie?

W marcu 2015 roku doktor Aleksandra
Wierzbicka, ktéra mnie leczyta, zadzwo-
nita z propozycja wspdlnego wyjazdu do
Minster w Niemczech na VI Europejskag
Konferencje poswiecong Narkolepsji.
Tam poznatam wiele os6b — dorostych
chorych oraz rodzicow chorych dzieci.
Kto$ polecit mi diete bezglutenowa, ktd-
ra podobno miafa poméc. | tak zaczeta
sie moja droga do wyleczenia.

Co sie zmienito, kiedy ze swojej diety
wycofatas gluten?

W tamtym czasie zauwazytam juz kore-
lacje mojego samopoczucia i nasilenia
objawéw z dietg. Po zjedzonym petnym
obiedzie nie bytam w stanie doj$¢ od sto-
tu do kanapy, aby sie potozyé. Sprébo-
watam wprowadzi¢ zmiany — zmniejszy-
tam obfito$¢ positkéw, wyeliminowatam
z dan gluten i poczutam sie lepiej. Z cza-
sem okazato sie, ze powodem mojego
stanu byty powazne nietolerancje pokar-
mowe i tzw. nieszczelne jelito. Obecnie
wracam do zycia i czuje sie coraz lepiej.
Wyeliminowatam z menu maki i pro-
dukty maczne - zaréwno glutenowe,
jak i bezglutenowe (niestety!), warzy-
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wa o duzej zawartosci skrobi (przede
wszystkim ziemniaki), a takze warzywa
Z rodziny psiankowatych (np. pomidory
i papryke), cukier, stodycze, kukurydze,
orzechy. Wiele os6b pyta, czy co$ w ta-
kim razie jem. Rzeczywiscie pozostato
mi niewiele: niektére warzywa, owoce,
troche nabiatu i mieso. Trudno czasem
skomponowaé z tego urozmaicony po-
sitek, bo musze pilnowaé rotacyjnosci,
by zaden pokarm mnie nie uczulit. Ale
roznica jest ogromna. Nie mam juz mi-
mowolnych napadéw snu, a zeby wy-
wotaé¢ u mnie katapleksje, trzeba mnie
naprawde dobrze roz§mieszyé. Kazdego
dnia jest coraz lepiej. Chyba ze trafie na
co$, czego jes¢ nie powinnam, wtedy
oprécz wymienionych juz wczesniej ob-
jawow pojawiajg sie rozdraznienie, bole
stawow, nadwrazliwo$¢ emocjonalna.
Warto na koniec dodaé, ze od momentu
wyeliminowania glutenu pozbytam sie
probleméw z niedoborami zelaza oraz
Z nieregularnym miesigczkowaniem.
Wszystko wyréwnato sie samo.
Pamietam, ze podczas wyjazdu, ktéry
zapoczatkowat moje objawy, jedlisSmy
bardzo duzo biatego pieczywa, co praw-
dopodobnie przyspieszyto rozwdj choro-
by i zaostrzyto m¢j stan.

Obecnie  najlepszym  wyznacznikiem
tego, ze wracam do zdrowia, jest fakt,
ze niedawno udafo mi sie powréci¢ do
jazdy konnej. Nigdy nie sgdzitam, ze aby
pokona¢ przeszkode takg jak narkolep-
sja, wystarczy wprowadzi¢ odpowiednig
diete. Okazuje sie, ze coraz wiecej oséb
chorych na narkolepsje, szczegélnie na
zachodzie, siega po diety eliminacyjne.
Efekty sg niezwykte. Powoli pojawia-
ja sie réwniez badania wyjasniajace
to zjawisko. Na przyktad podniesienie
poziomu glukozy po positku powoduje
obnizenie poziomu hipokretyny, ktory
u narkoleptykoéw jest juz i tak zbyt ni-
ski. To sprawia, ze osoba z narkolepsja
najlepiej czuje sie na czczo i na lekkim
glodzie, a zasypia tuz po positku.

KATARZYNA MICHALAK OD 9 LAT
JEST MENEDZEREM W JEDNEJ

Z RESTAURACJI NALEZACYCH

DO PROGRAMU MENU

BEZ GLUTENU, HOBBYSTYCZNIE
STUDIUJE DIETETYKE. JAK

MOWI: ,WPROWADZENIE DAN
BEZGLUTENOWYCH DO KARTY
BYLO MOIM KOLEJNYM POMYSLEM
BIZNESOWYM, A OKAZALO SIE,

ZE URATOWALO MI ZDROWIE”.

Kiedy zauwazyta Pani, ze z Pani zdro-
wiem dzieje sie co$ niedobrego?

Pierwsze symptomy zaczetam odczu-
wacé jakie$ 7 lat temu, byty to proble-

my gastryczne — z poczatku bédle zo-
tadka i jelit, z czasem biegunki. Lekarz
stwierdzit zespdt jelita drazliwego bez
wykonania jakichkolwiek badan. Po tej
diagnozie jednak okazato sie, ze mam
czeste zawroty gfowy, pojawit sie tez
lek wysokosci, ktorego nigdy wczesniej
nie odczuwatam. Z kolei nerwowos$¢
miata by¢ wynikiem zmeczenia, duzej
ilosci stresu. Apatia i trudnosci w kon-
centracji — przemeczenia. Puchniecie
konczyn — od zbyt duzej ilosci soli. Na
wszystko byta odpowiedZ lekarza, ale
bez wykonania wtasciwych badan.
Na afty w jamie ustnej nikt nie zwracat
uwagi, a ja myslatam, ze sg po prostu
wynikiem przygryzienia.

Jak wygladata Pani diagnoza - jakie ba-
dania Pani wykonata i jaki specjalista
ostatecznie potwierdzit, ze przyczyng
Pani ztego samopoczucia jest spozywa-
nie glutenu?

Dzieki szkoleniom Stowarzyszenia otwo-
rzyty mi sie oczy i stwierdzitam, ze moje
dolegliwosci moga mie¢ co$ wspdlnego
z celiakia. Wykonatam wszystkie moz-
liwe badania przeciwciaf, takze bada-
nie genetyczne, i wyniki sugerowaty
celiakie. Sprawdzitam takze hormony
tarczycy. Endokrynolog byt pierwszym,
ktory potwierdzit celiakie, do tego do-
szta réwniez niedoczynno$¢ tarczycy.
Nastepnym specjalista byt internista,
ktory stwierdzit takze zespdt Raynauda
— jest to choroba do$¢ rzadka — czesto
towarzyszy rozwijajagcemu sie nowotwo-
rowi badz nieleczonej celiakii. Polega na
tym, ze w wyniku stresu lub chtodu traci
sie czucie w palcach rak i/lub stép, a za-
niedbanie problemu moze doprowadzi¢
do martwic, a nawet amputacji. O tych
symptomach wielokrotnie wspomina-
tam np. flebologom, ktérzy wykonywali
u mnie operacje zylakow.

Do neurologa wybratam sie sama i ten
stwierdzit zaawansowang nerwice, ktéra
powodowata stany depresyjne, a wszyst-
ko byto pogtebiane przez ADHD. Pani
doktor byta szalenie mita i kompetentna,
ale nie widziata zwigzku celiakii i glute-
nu z moimi objawami.

Co sie zmienito, od kiedy przeszta Pani
na diete bezglutenowa?

Nagle okazato sie, ze nie mam pro-
bleméw z btednikiem i nie pojawia-
ja sie bolesne afty w jamie ustnej.
Z czasem udato sie ujarzmic¢ nerwice,
a i z ADHD tatwiej jest juz zy¢. Kiedy
teraz zaboli mnie zofadek, przypomina
mi sie bol, ktéry dawniej odczuwatam
na co dzien. Podréze? Odbywaty sie
tylko na gtodniaka, choéby trwaty kil-
kanascie godzin. Obecnie odzyskatam
mase miesniowg i tfuszczowag. Wciaz
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Zespo6t Raynauda — zaburzenie na-
czynioruchowe o nieznanej etiologii,
charakteryzujgce sie nagtym zbled-
nieciem, nastepnie zasinieniem i za-
czerwienieniem palcow rak, stop,
rzadko nosa oraz uszu, ktéremu to-
warzyszy zdretwienie i bol.

mam niedobory, ale prowadze skutecz-
na suplementacje.

Moj okres przestat sie wahac i jest re-
gularny, a ataki spowodowane zespotem
Raynauda zdarzaja sie tylko wtedy, gdy
nieSwiadomie zjem co$ z glutenem, badz
w sytuacji duzego stresu i zmeczenia.
Teraz spozycie chocby najmniejszej ilo-
éci glutenu powoduje u mnie kilka ob-
jawow, ktére nasilajg sie, gdy zjem go
nieco wiecej: zawroty gfowy, jak po wy-
piciu duzej ilosci alkoholu, kilkudniowe
otepienie i trudnosci z koncentracja, bole
gtowy, bolesne afty, bél jelit, a nastepnie
wrazliwo$¢ zofadka, biegunki i wymioty.

Czy oprodcz diety bezglutenowej stosuje
Pani inng diete eliminacyjna?

Moim marzeniem jest przejscie na tzw.
protokdt immunologiczny, czyli wyelimi-
nowanie z diety nie tylko zbéz gluteno-
wych, ale takze innych (w tym kukury-
dzy i ryzu), a ponadto kazeiny i warzyw
straczkowych oraz generalnie jedzenie
Zywnosci nieprzetworzonej, bez chemii.

EWA KOCOWSKA MIESZKA | PRACUJE
W OPOLU, OD KILKU LAT NALEZY
DO NASZEGO STOWARZYSZENIA.

Ewo, ile lat miata Twoja cérka, kiedy
zaobserwowatas u niej niepokojace ob-
jawy?

Ada miata 5 lat, kiedy zaczeto sie z nig
dzia¢ co$ niepokojgcego. Zaczeta miec
problemy z zachowaniem réwnowagi,
chwiata sie, chodzita na szerokiej pod-
stawie. W pewnym momencie przesta-
ta zupetnie chodzi¢, przy zachowanym
czuciu w nogach. Zbiegto sie to z jej
pdjsciem do przedszkola, do ktérego
bardzo nie chciata i$¢. Dlatego lekarze
pediatrzy i neurolodzy, ktérzy jg wtedy
badali, orzekli, ze jest to zwigzane z jej
silng niechecig do przedszkola. Przesta-
tam wiec pracowac, zostatam z dzieémi
w domu i faktycznie Ada znéw zaczeta
chodzi¢, cho¢ lekkie problemy z réwno-
wagg pozostaty.

Jak wygladata diagnostyka, jakie bada-
nia przeprowadzono i na co wskazywaty
wyniki?

Ada byfa diagnozowana w szpitalu w Opo-
lu na oddziale neurologii dzieciecej. Dia-

gnoza brzmiata: stres. Od tego czasu do
15. roku zycia Ada rozwijata sie w miare
prawidtowo, cho¢ zawsze byta drobniut-
ka i malutka, ale nikogo to nie niepo-
koifo, bo ja i maz nie jesteSmy wysocy,
podobnie pozostate dzieci. Bardzo nie
lubita szkoty, cho¢ chodzita do prywat-
nej, gdzie miata bardzo dobrg opieke.
Odmawiata kategorycznie ¢éwiczenia na
WEF-ie, nie uczestniczyta nigdy w wy-
cieczkach szkolnych, najchetniej przeby-
wata w domu i cieszytfa sie bardzo z od-
wiedzin kolezanek.

Kolejne bardzo powazne problemy za-
czety sie, gdy ukonczyta 15 lat. Przesta-
ta chodzi¢ na mniej wiecej 3 miesiace,
zaczely sie pojawia¢ zmiany zanikowe
mies$ni nég i rak. Byta wtedy hospitali-
zowana w Warszawie przy ul. Banacha,
na oddziale neurologii dzieciecej. Rozpo-
Znanie w zasadzie byfo stwierdzeniem
objawdéw bez podania ich przyczyny: te-
traplegia spastyczna i uszkodzenie cen-
tralnego uktadu nerwowego.

Nastepnie przebywata na oddziale neu-
rologii dzieciecej szpitala w Katowicach
i tam rozpoznanie byto jeszcze bardziej
niezadowalajace: podfoze emocjonalne.
Nastepnie doszta diagnostyka w Instytu-
cie Genetyki w Warszawie. Wszystkie wy-
niki rezonansu magnetycznego byty pra-
widtowe, wykluczono ataksje Friedreicha,
a takze 5 rodzajéw ataksji rdzeniowo-
-mo6zdzkowej. Prawidtowe byty wszystkie
wyniki badan morfologicznych, wyniki
badan wielu réznych przeciwciaf, ale ni-
gdy nikt nie zbadat jej w kierunku celiakii.
W tym czasie nie wiedzieliSmy, ze w na-
szej rodzinie nie tylko Ada nie toleruje
glutenu.

Stan Ady troszke sie poprawit po okofo 6
miesigcach (bez zadnego leczenia, bo nie
byfo wiadomo, co leczy¢). Chodzita przez
jaki$ czas przy pomocy innych oséb, nie
byta jednak w stanie kontynuowac¢ nauki
w szkole, bardzo szybko sie meczyta. Kie-
dy skonczyfa 19 lat, jej stan nagle zaczat
sie gwattownie pogarszaé. Odwiedzilismy
troje profesoréw neurologii, w tym jedng
panig z Warszawy (przemilcze nazwi-
sko), ktéra powiedziata do Ady: ,Przestan
panna udawac¢, nic ci nie jest”. A Ada po
dwdch miesigcach zmarta...

Prébe leczenia podjat neurolog z Katowic.
Zaaplikowat ogromne dawki steryddw,
ale efekt byt jeszcze gorszy — poszcze-
g6lne narzady przestawaty funkcjonowac
i Ada trafita na oddziat intensywnej terapii
w Opolu, gdzie umarfa po 5 dniach bez
wtasciwej diagnozy.

Po jej odejsciu bardzo zalezato mi na
znalezieniu przyczyny $mierci, ze wzgle-
du na pozostate dzieci. Mam jeszcze
syna i corke i bardzo sie o nich batam.
Takze o ewentualne wnuki w przyszto-
éci. Rzucitam sie w wir poszukiwan,

co byfo dla mnie pewng formg terapii.
Szukatam w internecie, nawigzywa-
tam kontakty z osobami cierpigcymi na
rozne choroby o podobnym przebiegu
i objawach, az kiedy$ trafitam na strone
Stowarzyszenia. Zaczetam czyta¢ o ob-
jawach celiakii i ze zdumieniem odkry-
tam, ze ja to wszystko mam od dziecka:
biegunki, wzdecia, béle stawow (leczone
w dziecinstwie penicyling), wieczne afty,
zeby z dziwacznymi korzeniami, nawra-
cajace stany depresyjne. Pojechatam do
Warszawy na konferencje organizowang
przez Stowarzyszenie, a po powrocie
zrobitam cérce, synowi i sobie badanie
HLA-DQ2/DQ8. Okazafo sie, ze ja mam
DQ2 i DQ8, syn ma DQ8 a cérka DQ2.
ZrobiliSmy jeszcze dodatkowe testy i wy-
szto nam, ze wszyscy mamy pierwotng
nietolerancje laktozy. PrzeszliSmy na
diete bezglutenowa, ale bez zbadania
przeciwciat, zaden lekarz nam tego nie
zasugerowat.

M6j maz, ktory jest lekarzem, takze nie
miat wtedy wiedzy na ten temat i nie bar-
dzo wierzyt, ze dieta bezglutenowa i bez
laktozy moze pomdc (teraz jest zupetnie
inaczej). Dieta data tak spektakularne
i tak szybkie efekty, ze przeszty one na-
sze najSmielsze oczekiwania. Mingto nam
WSZYSTKO. Czujemy sie dobrze catg tréj-
ka. Maz w koncu tez przeszedt na diete
bezglutenowg, bo zaobserwowat, ze kie-
dy je to, co my, lepiej sie czuje.

Czy objawy neurologiczne pojawity sie
u pozostatych cztonkéw rodziny?

Nikt z nas nie miat objawow takich, ja-
kie byty u Ady. Kiedy juz wiedziatam, ze
najprawdopodobniej nasze dolegliwosci
maja zwigzek z celiakig, szukatam dalej
informacji o tej chorobie i wtedy trafitam
na opisy ataksji glutenowej i polineuro-
patii obwodowe] spowodowanej glute-
nem. Ada miafa objawy zaréwno ataksji,
jak i polineuropatii. €

Bardzo dzigkujemy naszym rozmow-
czyniom za to, ze chciaty sie podzieli¢
swoimi do$wiadczeniami. By¢é moze
postuza one jako wskazéwki osobom,
ktére borykaja sie z brakiem diagnozy
od wielu lat. Zachecamy Panstwa do
opisywania i przesytania nam swoich
historii zwiazanych z problemami neu-
rologicznych w celiakii i nadwrazliwosci
na gluten. Mamy nadzieje zaintereso-
wac ta tematyka lekarzy neurologow i
psychiatréw.

Redakcja
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PROBLEMY
NEUROLOGICZNE
OSOB Z CELIAKIA

Objawy ze strony uktadu nerwowego

»Holistyczne spojrzenie na celiakie. Badanie populacyjne

dotyczace wystepowania atypowych objawéw choroby
trzewnej oraz schorzen wspdtistniejacych” to tytut
ciekawej pracy magisterskiej Marii Stanek, absolwentki
Wydziatu Lekarskiego Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego. Wybralismy fragment dotyczacy

probleméw neurologicznych.

OPIS BADANIA

Badanie przeprowadzono na terenie catej
Polski. Zostato nim objetych 709 respon-
dentéw ze zdiagnozowang celiakig. Wérod
ankietowanych byto az 89% kobiet i tylko
11% mezczyzn. Kwestionariusz skfadat
sie z 20 pytan, dotyczacych danych oso-
bowych, wystepowania i rodzaju objawéw
przed rozpoznaniem celiakii, ich ustepo-
wania po wprowadzeniu diety bezgluteno-
wej oraz obecnosci innych schorzen.

UKLAD NERWOWY | NARZADY
ZMYSLOW

Zgtoszone przez ankietowanych objawy
ze strony ukfadu nerwowego oraz zwig-
zane z narzadami zmystéw sg zréznico-
wane. 472 osoby odpowiedziaty, ze miaty
dolegliwosci wynikajagce z nieprawidto-
wego funkcjonowania narzadéw zmystow
oraz ukfadu nerwowego. Najczestszym
objawem nietolerancji glutenu byta mi-
grena, na ktérg cierpiato 183 chorych.
Napadowe bdle gtowy miato 170 oséb.
129 respondentéw zgtaszato drzenie rak
i nég. 124 osoby zmagaty sie z zabu-
rzeniami réwnowagi. Zaburzenia stuchu
miafo 95 osdb.

Problemy, ktére pojawiaty sie nieco rza-
dziej ws$réd badanych, to: przewlekte
béle gtowy — 83 osoby, zaburzenia mowy
— 72 osoby, tiki nerwowe — 63 osoby.
33 chorych miato zaburzenia chodu
i rowniez 33 osoby — zaburzenia odczu-

wania smaku. Podobna grupa ankie-
towanych uskarzata sie na zaburzenia
wechu oraz rézne schorzenia neurolo-
giczne, np. ataksje czy padaczke.

Migreny u chorych na celiakie

26% chorych na celiakie z badanej gru-
py miato migrenowe boéle gtowy.

BADANIA W INNYCH KRAJACH

W badaniu Dimitrovej i wsp. przepro-
wadzonym na 188 osobach z chorobg
trzewng u 72% pacjentéw stwierdzono
migrenowe boéle gtowy, a u 30% napa-
dowe bdle gtowy [1]. Na podstawie ba-
dan wykonanych w Anglii w Sheffield,
na temat objawéw neurologicznych
a spozywania glutenu stwierdzono, ze
czestos$¢ pojawiania sie ataksji gluteno-
wej u wszystkich pacjentéw z ataksjg
wynosita od 20% do 25%, natomiast
u pacjentéw ze sporadycznymi ataksja-

u 0s6b z celiakig

Kategoria 1

mi o niewyjasnionym pochodzeniu — az
do 45%. Nalezy takze zwréci¢ uwage
na zalezno$¢ miedzy drzeniem rak i nog
u badanych respondentéw a celiakia.
W aktualnym pismiennictwie tfumaczy
sie to jako ataksje mézdzkowa pofaczo-
ng z miokloniami, czyli krétkotrwatymi
mimowolnymi skurczami miesni [2]. €

Bibliografia:

[1] Dimitrova AK, Ungaro RC, Lebwohl B, et al.
Prevalence of migraine in patients with celiac
disease and inflammatory bowel disease. He-
adache. 2013 Feb. 53(2): 344-355.

[2] Hadjivassiliou M, Sanders D, Griinewald R, et al.
Gluten sensitivity: from gut to brain Lancet Neu-
rol 2010; 9: 318-30.
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LJESTESMY
TO WINNI
NASZYM
PACJENTOM”

Z PROFESOREM MARIOSEM HADJIVASSILIOU
ROZMAWIA MAEGORZATA ZRODLAK

Profesor Marios Hadjivassiliou jest cenionym neurologiem i naukowcem

zajmujacym sie problematyka celiakii i nadwrazliwosci na gluten u oséb z objawami
neurologicznymi. Wspélnie z profesorem Davidem Sandersem, gastroenterologiem,
stworzyt przy uniwersytecie w Sheffield w Wielkiej Brytanii Institute of Gluten-Related
Disorders (w wolnym ttumaczeniu: Instytut Choréb Glutenozaleznych). Instytut jest
nie tylko cenionym na swiecie osrodkiem naukowo-badawczym, ale takze centrum
diagnostycznym dla pacjentow z celiakia i nadwrazliwoscig na gluten. Profesor Marios
Hadjivassiliou zyskat dzieki swojej pracy miedzynarodowe uznanie. Zawdzieczamy

mu miedzy innymi opisanie i udokumentowanie licznymi badaniami zjawiska ataksji
glutenowej i wyjasnienie, ze przyczyng bardzo wielu przypadkéw neuropatii jest

nietolerancja glutenu.

Pana publikacja From gut to brain
(z ang. od jelit do moézgu) jest jed-
ng z przefomowych prac dotyczacych
zwigzku glutenu z problemami neurolo-
gicznymi. Czy mégtby nam Pan opowie-
dzieé¢, skad wzieto sie zainteresowanie
tym tematem?

W czasie studiéw medycznych zetknafem
sie z ciekawag historig pacjenta z celiakia,
ktéry miaf powazne problemy neurolo-
giczne w postaci neuropatii i zaburzen
rownowagi. Jego przypadek zaintere-
sowal mnie szczegdlnie pod katem pa-
tofizjologicznym - zastanawiatem sie,
dlaczego u pacjenta wystapity powazne
objawy neurologiczne, a nie towarzyszyty
im zadne niedobory pokarmowe. Kiedy
rozpoczatem staz na neurologii, zaczatem
bada¢ pacjentéw, ktérzy mieli problemy
neurologiczne o niewyjasnione] etiologii
(zwtaszcza cierpigcych z powodu neuro-
patii i utraty rdwnowagi). Odkrytem, ze
bardzo wysoki ich odsetek miat przeciw-
ciata charakterystyczne dla nietolerancji
glutenu. Czestos¢ wystepowania celiakii
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w badanej przeze mnie grupie wynosita
az 16% i byt to wskaznik o wiele wyz-
szy niz w ogoblnej populacji. To odkrycie
zostafo opublikowane w czasopi$mie
sLancet” w 1996 roku, a mnie zachecito
do dalszych, szeroko zakrojonych badan
i pisania artykutéw na ten temat.

Jak Pan sadzi, ile oséb z niezdiagno-
zowang celiakia lub nadwrazliwoscia
na gluten ma powazne objawy neuro-
logiczne? Czy liczba tych osdéb ro$nie?
A jesli tak, to dlaczego?

Niestety nie znamy liczby tych osob.
1/3 pacjentéw zgtaszajacych sie do spe-
cjalisty z neurologicznymi objawami nie-
tolerancji glutenu ma jednocze$nie ente-
ropatie, czyli patologiczny stan w obrebie
jelit zwigzanego z celiakig (biopsja u tych
0s6b wykazuje zanik kosmkdw jelitowych
— przyp. red.). Bardzo duzy odsetek cho-
rych (by¢ moze nawet 50%) ze $wiezo
zdiagnozowang celiakia ma objawy lub
wrecz zmiany neurologiczne, jesli podda-
my ich badaniu neurologicznemu z obra-

zowaniem mozgu (za pomocg tomografii
komputerowej lub rezonansu magnetycz-
nego — przyp. red.). Pacjenci ze $wiezo
zdiagnozowang celiakia majacy typowe
objawy ze strony przewodu pokarmowe-
go sg $rednio o 10 lat mtodsi od nowo
zdiagnozowanych pacjentéw z zaburze-
niami neurologicznymi. Oznacza to, ze
zaburzenia tego typu rozwijajg sie zwykle
po wielu latach statej ekspozycji na glu-
ten. To dlatego neurolodzy nie kojarza ich
zazwyczaj z celiakig czy inng forma nieto-
lerancji glutenu.

Dlaczego przeciwciata anty-TG6 (prze-
ciwko tzw. transglutaminazie neuronal-
nej) nie sa powszechnie znane i sto-
sowane w diagnostyce celiakii, kiedy
mamy do czynienia z problemami neu-
rologicznymi, a brak jest typowych ob-
jawow z uktadu pokarmowego?

TG6 wraz z TG2 i TG3 nalezg do tej
samej grupy transglutaminaz. Wykaza-
no, ze transglutaminaza tkankowa typu
2 (TG2) jest autoantygenem w celiakii,

Bez,
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natomiast TG3 wystepuje w przypadku
jej skérnej odmiany, choroby Dihringa
(w opryszczkowatym zapaleniu skory).
TG6 manifestuje sie natomiast przede
wszystkim w uktadzie nerwowym. Wy-
kazano, ze we krwi pacjentéw z ataksjg
glutenowa wystepuja przeciwciata prze-
ciwko transglutaminazie typu 6. Bada-
nie tych przeciwcial moze sie okazac
czutym i swoistym markerem objawéw
neurologicznych w celiakii, ale potrzeb-
ne sg jeszcze dalsze prace, zanim stanie
sie ono powszechnie dostepne dla celéw
diagnostycznych. Na razie w przypadku
takich pacjentéw pozostajag nam prze-
ciwciata antygliadynowe (IgA i 1gG).

Czy zmiany w uktadzie nerwowym s3a
odwracalne, jesli pacjenci z objawami
neurologicznymi zostang prawidfowo
zdiagnozowani? Jak wielu z nich poma-
ga Scista dieta bezglutenowa?

Wszystko zalezy od czasu trwania obja-
woéw. Jesli pacjent zostanie odpowiednio
wczesnie zdiagnozowany, mozna sie Spo-
dziewaé normalizacji, a nawet ustgpienia
objawow. Jednakze u pacjentéw pozosta-
jacych bez diagnozy przez wiele lat moze
dojé¢ do trwatego uszkodzenia uktadu
nerwowego z atrofig i utratg komorek,

czego juz niestety nie da sie odbudowacd.
Jedyne, co mozemy uzyskaé w tego typu
sytuacji, to stabilizacja pacjenta.

U chorych z objawami neurologicznymi
Scista dieta bezglutenowa jest kwestig
najwazniejsza, poniewaz nawet $ladowe
ilosci glutenu potrafig utrwalaé zmiany
w uktadzie nerwowym. Dlatego koniecz-
ne jest $ciste monitorowanie pacjentow
i cykliczne badanie poziomu przeciwciat.
Zdecydowana wiekszo$¢ oséb odpowia-
da na leczenie dietg. W przypadku braku
poprawy na diecie bezglutenowej zwy-
kle okazuje sie, ze mamy do czynienia
Z utrzymujacymi sie z réznych przyczyn
we krwi przeciwciatami lub, rzadziej,
z celiakig oporng na leczenie dietg (tzw.
refractory coeliac disease — przyp. red.).

W jaki sposob wedtug Pana nasze Sto-
warzyszenie mogfoby zainteresowaé tym
waznym tematem polskich neurologéw?
Co mozemy zrobi¢, aby zwigkszy¢ ich
Swiadomos¢ i tym samym pomdc pacjen-
tom neurologicznym, ktérzy nie wiedza,
Ze przyczyna ich problemow jest gluten?
W Wielkiej Brytanii czekalismy 20 lat
na to, aby instytucja zajmujaca sie pu-
blikowaniem procedur i wytycznych
w dziedzinie medycyny i ochrony zdro-

wia (National Institute for Health and
Care Excellence) wspomniata w swo-
ich ostatnich wytycznych dotyczacych
diagnostyki celiakii, ze kazdy pacjent
Z niewyjasniong ataksjg lub neuropatig
powinien by¢ przebadany pod katem ce-
liakii. Wszystkie publikacje na ten temat
sg powszechnie dostepne dla lekarzy.
Obowiazkiem kazdego odpowiedzialne-
go neurologa powinno by¢ aktualizowa-
nie swojej wiedzy. Co ciekawe, niektorzy
neurolodzy twierdza, ze nie wierza, iz
osoby z objawami neurologicznymi moga
mie¢ celiakie. Ale przeciez ten problem
nie ma nic wspolnego z wiarg! Taka za-
lezno$¢ zostata stwierdzona na podsta-
wie dowoddéw naukowych publikowa-
nych w renomowanych czasopismach
przez ostatnie 20 lat. Musimy mie¢
wiekszg wiedze na ten temat, jesteSmy
to winni naszym pacjentom. Podobnie
jak Coeliac UK, Wasze Stowarzyszenie
musi w swoich akcjach informacyjnych
stara¢ sie upowszechnia¢ wiedze na te-
mat probleméw neurologicznych w ce-
liakii i nadwrazliwosci na gluten. Mam
nadzieje, ze przyczyni sie do tego miedzy
innymi publikacja naszej rozmowy.

Bardzo za nig dzigkuje. (|
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LECZENIE NIETOLERANCJI
GLUTENU METODAMI INNYMI
NIZ DIETA BEZGLUTENOWA
— CZY BEDZIE W PRZYSZLEOSCI
MOZLIWE?

TEKST: PROF. DR HAB. N. MED. EWA STACHOWSKA
ZAKEAD BIOCHEMII I ZYWIENIA CZEOWIEKA, POMORSKI UNIWERSYTET MEDYCZNY
PROPAGATORKA ZDROWEGO ZYWIENIA, BLOGERKA (WWW.DIETETICACOM.PL)
PRYWATNIE MAMA BEZGLUTENOWCOW

Wiele os6b z niecierpliwoscia wypatruje nowych metod leczenia celiakii, ktére

nie wymagatyby przestrzegania Scistej diety. Jakie sg na to szanse w najblizszym
czasie? Przyjrzyjmy sie rozwigzaniom, nad ktérymi pracuja naukowcy, i odpowiedzmy
na pytanie, czy rzeczywiscie mozemy oczekiwaé realnego przetomu w leczeniu celiakii
i nadwrazliwosci na gluten.
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acznijmy od podstaw. Nowa te-
rapia musi realizowac te same
cele co klasyczna terapia celia-
kii, czyli powinna:
e powodowac remisje (wycofanie sig
objawoéw choroby),
e rozwigzywa¢ problemy
z chorobag,
e poprawiac jako$¢ zycia,
e od strony serologicznej — normalizo-
wac poziom przeciwciat charaktery-
stycznych dla choroby,
e od strony histologicznej — regenero-
wac uszkodzone tkanki,
e utrzymywac remisje (bez wspoma-
gania dietg),
e zapobiega¢ powiktaniom choroby.
Zastanébwmy sie, dlaczego tak wiele
0sob czeka na mozliwo$¢ odstgpienia
od Scistej diety. Okazuje sie, ze jednym
z gtéwnych powoddw jest niedostepnosé
zywnosci bezglutenowej oraz problem
Z zaangazowaniem rodziny we wspiera-
nie osoby chorej. O ile w duzych mia-
stach zywnos$¢ bezglutenowa jest raczej
dostepna, to w mniejszych miejscowo-
$ciach sg z tym problemy. Innym zagad-
nieniem jest dtugos¢ ,zycia pétkowego”
produktéw bezglutenowych. Poniewaz
ich sprzedaz jest nizsza niz produktow
»Standardowych”, termin przydatnosci
do spozycia produktéw bezglutenowych
jest zazwyczaj dfuzszy. Niestety wia-
ze sie to z dodatkowym stosowaniem
srodkéw konserwujacych, negatywnie
oddziatujgcych na sktad flory jelitowej
0sob z celiakig.

Zwigzane

JAK SZKODZI GLUTEN
- KROK PO KROKU

Gluten dziata negatywnie na trzy sposoby:

1) wptywa na funkcjonowanie flory je-
litowej, zmieniajac jej sktad — stan
ten nazywamy aktywacjga zjawiska
dysbiozy;

2) aktywuje odpowiedZ zapalng (swo-
istg i nieswoistg) uktadu immunolo-
gicznego zwigzanego z jelitami;

3) moze prowadzi¢ do zespotu jelita
przesigkliwego.

W jakich kierunkach sa prowadzone
poszukiwania alternatyw dla diety bez-
glutenowej?

Jest wiele pomystéw, takich jak:

1) wprowadzanie do diety specjalnie
zmodyfikowanych genetycznie ziaren
zb6z glutenowych i ich starych od-
mian (nie w przypadku celiakii),

2) stosowanie aktywnych proteaz (en-
zymow trawigcych biatka), ktére po-
mogg roztozy¢ gluten na fragmenty
nieimmunogenne,

3) wprowadzenie lekéw niwelujacych
niszczycielskie dziatanie glutenu,
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4) zwiekszenie tolerancji glutenu po-
przez szczepienia, dziatanie robakéw
i bakterii probiotycznych,

5) modulowanie odpowiedzi immunolo-
gicznej poprzez blokowanie syntezy
cytokin prozapalnych (np. IL 15),

6) stosowanie substancji wigzacych
gluten w jelitach.

Przyjrzyjmy sie tym pomystom i ocen-

my je.

Pomyst 1. Modyfikacja glutenu

Jak to dziata?

Z naukowego punktu widzenia nie caty
gluten jest odpowiedzialny za niszczyciel-
skie dziatanie. Immunizujaca i toksycz-
ng sktadowa glutenu jest jego 33-ami-
nokwasowy fragment oznaczony jako
57-89 w regionie N alfa-gliadyny. Ten
peptyd jest oporny na dziatanie enzymoéw
trawiennych, jest efektywnie wychwyty-
wany, prezentowany i wigzany przez ko-
morki uktadu HLA-DQ2.

Naukowcy proponujg zastosowanie zia-
ren genetycznie zmodyfikowanych zb6z
glutenowych oraz uzycie starych odmian
pszenicy (orkisz), oczywiscie nie w przy-
padku oséb z celiakia.

Korzystanie z antycznych odmian pszeni-
cy ma sens — udowodniono, ze to genom
wspofczesnej pszenicy (Triticum tau-
schii) oznaczony jako DD jest najbardziej
immunogenny dla oséb z celiakig. Eks-
perymenty wypadajg bardzo pomysinie:
bez genomu heksaploidalnego AABBDD,
charakteryzujgcego wspodtczesng psze-
nice, nie jest mozliwe wytworzenie naj-
bardziej immunizujacej gamma-gliadyny.
Skoro orkisz nie ma tych gendéw, wytwa-
rza mniej immunizujaca gliadyne. Czy to
wystarczy? Dla os6b z celiakig nie. Ale
dla os6b z nadwrazliwoscig na gluten te
informacje moga by¢ bardzo obiecujace.

Pomyst 2. Stosowanie enzymoéw rozkta-
dajacych gluten w jelitach na fragmenty
nieimmunogenne

Jak to dziata?

Fragmenty glutenu sg bogate w amino-
kwasy zwane proling i glutaming. Taki
sktad czyni gluten opornym na dziatanie
ludzkich enzyméw trawigcych biatka
(proteaz). Zatem ludzkie proteazy (pep-
syna, proteaza trzustkowa) nie potrafig
efektywnie trawi¢ glutenu. W odréznie-
niu od nich, bardzo dobrze trawig gluten
proteazy bakteryjne lub pochodzace od
grzybow. | ten pomyst — wykorzystania
funkcji trawiennej obcych gatunkowo
proteaz — lezy u podtoza nastepnego
eksperymentu.

Badane sg dwa sposoby wykorzystania
obcych gatunkowo proteaz: terapia po-
legajaca na wprowadzeniu ich do jelita
lub terapia obejmujgca trawienie poza
jelitem, w toku produkcji zywnosci.

Wada wprowadzania proteaz bezposred-
nio do ludzkiego uktadu trawiennego
jest mata stabilno$¢ wykorzystywanych
enzyméw, z ktérych wiekszo$¢ ulega
dezaktywacji w warunkach panujacych
w zofadku (ze wzgledu na niskie pH
soku zotgdkowego).

Zdecydowanie lepiej niz pojedyncze
enzymy radzi sobie kombinacja dwéch
enzyméw: endoproteazy glutaminowej
(B2) izolowanej z kietkujacego jeczmie-
nia i proteazy uzyskanej z bakterii o na-
zwie Sphingomonas capsulata. Gdy
endoproteaza glutaminowa rozkfadafa
gluten na relatywnie krotkie, ale nadal
prozapalne fragmenty, peptydaza Sphin-
gomonas capsulata szybko te fragmenty
usuwata i przeksztafcata w czastki nie-
toksyczne. Obydwa enzymy wykazywa-
ty stabilnos¢ w warunkach panujacych
w zotadku.

Drugi pomyst, czyli trawienie glutenu
poza organizmem ludzkim, jest napraw-
de ekscytujacy. Ustalono, ze niektére
szczepy bakterii wywotujgcych fermen-
tacje potrafiag doprowadzi¢ do redukcji
zawartosci glutenu w mace pszennej
do rzedu 10 ppm! Takie do$wiadcze-
nia przeprowadzano z wykorzystaniem
szczepdw bakterii Lactobacillus alimen-
tarius 15M, L. brevis 14G, L. sanfran-
ciscensis i innych. Badania na ochotni-
kach spozywajacych ciasto upieczone
z maki poddanej fermentacji przy wyko-
rzystaniu tych bakterii wykazaty, ze taki
produkt nie jest toksyczny dla pacjentéw
z celiakia.

Pomyst 3. Zazywanie lekéw uniemoz-
liwiajacych zrywanie potaczen miedzy-
komérkowych

Jak to dziata?

Leki hamujg zjawisko rozszczelniania je-
lita (spowodowane przez oddziatywanie
deamidowanej gliadyny na pofaczenia
miedzykomorkowe).

Profesor Alessio Fasano, ktory jest gtéw-
nym badaczem zjawiska rozszczelnienia
bariery jelitowej w mechanizmie glute-
nozaleznym (zwigzanym z uwalnianiem
zonuliny), konczy badania (druga faza
badan klinicznych) nad lekiem o nazwie
AT-1001. Wydaje sie, ze lek jest dobrze
tolerowany przez pacjentéw, redukuje
dysfunkcje bariery jelitowej i dziata prze-
ciwzapalnie, zmniejszajgc objawy ze
strony uktadu pokarmowego.

Pomyst 4. Zwiegkszenie tolerancji na
gluten poprzez szczepienia, dziatanie
robakéw i bakterii probiotycznych

Jak to dziata?

Naukowcy prébujg réznymi sposobami
zwiekszy¢ tolerancje glutenu u chorych
na celiakie. Pierwszy sposéb to zasto-
sowanie specjalnych szczepionek, by
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podobnie jak w alergiach ,odczuli¢” or-
ganizm. Drugi pomyst to przekierowanie
odpowiedzi uktadu immunologicznego
na innego wroga, czyli na robaki (paso-
zyty), i w ten sposdb zmniejszenie proce-
séw zapalnych zwigzanych z glutenem.
Trzecia mozliwos¢ to wprowadzenie pro-
biotykéw, by te ogdlnie poprawity kondy-
cje mikroflory jelitowej, w nadziei, ze da
to odporno$é na gluten.

Szczepionki

W tej metodzie korzysta sie ze stosowa-
nej w alergiach immunoterapii swoiste;.
Polega ona na podawaniu osobie uczu-
lonej stopniowo wzrastajacych, potem
podtrzymujacych dawek szczepionki
zawierajacej alergen, w celu wywota-
nia tolerancji alergenu. W alergiach ten
spos6b leczenia jest czesto skuteczny.
Czy takze w celiakii? W Australii, USA
i Nowej Zelandii testowana jest obec-
nie szczepionka Nexvax2. Szczepionka
zawiera trzy gtéwne peptydy z glutenu
(z gliadyny i hordeiny), ktére sg uzna-
wane za toksyczne dla pacjentéw z ce-
liakig. Pierwsza faza badan klinicznych
przebiegta pomysinie.

Nicienie

Zastosowanie pasozytéw jest bardzo
ciekawe, bowiem dzieki tej metodzie
uzyskano duzg poprawe funkcjonowa-
nia chorych. Pacjenci (z celiakia, $cisle
przestrzegajacy diety bezglutenowej) byli
w pionierskich badaniach dwukrotnie
zakazani przezskdrnie larwami nicienia
Necator americanus. Po 20 tygodniach
od zakazenia pacjenci dostali do spo-
Zycia 16 g glutenu i zmierzono u nich
odpowiedz zapalng. U oséb zainfeko-
wanych zanotowano istotng redukcje
syntezy prozapalnych cytokin (IL-17A,
INF-gamma). Badania daty na tyle obie-

cujgce wyniki, ze zastosowanie kliniczne
nicieni wchodzi w drugg faze badan kli-
nicznych.

Probiotyki

Zastosowanie probiotykéw jest jednym
Z najlepszych, najbardziej uniwersal-
nych i najtatwiejszych w praktyce poten-
cjalnych rozwigzan dla oséb z celiakig
i nadwrazliwoscig na gluten. Podanie
szczepdw Lactobacillus fermentum i Bi-
fidobacterium lactis zmniejsza uszkodze-
nie komorek przez gluten, a flora fizjolo-
giczna uzupetniana dzieki probiotykom
dziata stymulujgco na warstwe mukopro-
teinowg ($luzowa) i bariere jelita.
Pamietajmy o probiotykach — to najlep-
szy i najbardziej fizjologiczny sposéb po-
prawy stanu organizmu oséb majacych
problemy z glutenem.

Pomyst 5. Blokowanie HLA-DQ2 w celu
ostabienia wigzania si¢ z immunizuja-
cymi peptydami gliadyny

Jak to dziata?

Jemy gluten, ale ma on zmniejszong
mozliwo$¢ stymulowania odpowiedzi
immunologicznej. Prowadzone sg prace
nad zastosowaniem zmienionej gliadyny
(podstawienie alaniny w alfa-2-gliady-
nie). Wydaje sig, ze taka gliadyna cze-
$ciowo znosi immunogenno$¢ peptydu.
Jednak badania byty prowadzone na
izolowanych komérkach (limfocytach T),
dlatego do szczesliwego zakonczenia na-
dal bardzo daleko.

Pomyst 6. Zastosowanie polimeréw wiga-
zacych gluten w jelicie

Jak to dziata?

Ze smakiem jemy positki zawierajace
gluten i ten gluten nam nie szkodzi, bo
jest zneutralizowany dzieki zazywanemu
jednoczesnie doustnie polimerowi.

Polimery tacza sie z glutenem w prze-
wodzie pokarmowym, znoszac jego tok-
syczno$é. Kompleks gluten — polimer nie
wchfania sie w jelitach i jest wydalany
z katem.

Takim polimerem jest P(HEMA-co-SS),
selektywnie wigzacy gliadyne. P(HEMA-
-c0-SS) in vitro redukuje trawienie glute-
nu. /n vivo polimer P(HEMA-co-SS) byt
znajdowany w kale badanych szczurdw,
co potwierdza jego taczenie sie z glute-
nem

Wadg tego rozwigzania jest fakt, ze
u szczuréw wystapity jednak: stymula-
cja zapalenia (bfona $luzowa zapalna)
i zwiekszone przeciekanie jelita. Badan
na ludziach nie przeprowadzono.

Czy czeka nas w najblizszym czasie re-
wolucja w podejsciu do diety bezglute-
nowej i ztagodzenie jej wymogéw?
Odnosze sie sceptycznie do mozliwosci
zastosowania lekéw, poniewaz jak dotad
wszystkie brane pod uwage preparaty
maja niekorzystne dziatania uboczne.
Poczekajmy na wyniki koricowe.

M&j prywatny ranking wygrywajg i zfo-
ty medal otrzymujg ex aequo probiotyki
i ,wspomagacze” fermentacji.

Pomyst zastosowania ,superfermenta-
cji” jest moim zdaniem zdecydowanym
strzatem w dziesiagtke i jesli takie ciasto
bedzie w sprzedazy, z pewnoscig bede
korzystac.

Natomiast niezaleznie od wynikéw pro-
wadzonych badan probiotyki powinny
by¢ codziennym elementem wspoma-
gania terapii oséb z zaburzong funkcja
jelita, w tym oczywiscie oséb z celiakig
i nadwrazliwoscia na gluten. (|
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- TAJEMNICE PRZECIWCIAEL

| GENOW W CELIAKI!

Pani Profesor, naszym czytelnikom nie
trzeba przypominaé, czym jest celiakia.
Maja z nig do czynienia na co dzien.
Natomiast pewne tematy wciaz powra-
caja. Najczestsze pytania, z ktérymi sig
spotykamy, dotycza krewnych Swiezo
zdiagnozowanych oséb (zwtaszcza dzie-
ci). Robi¢ badania genetyczne u dzieci,
gdy rodzic ma celiakie, czy nie robi¢?
Badania sa drogie.

W 2012 roku wyszty nowe rekomen-
dacje dotyczace badan przesiewowych
u krewnych. Europejskie Towarzystwo
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywie-
nia Dzieci (ESPGHAN) sugeruje, aby
u krewnych pierwszego stopnia chorych
z celiakig robi¢ w pierwsze] kolejnosci
badania genetyczne. Ja réwniez uwa-
zam, ze w takim wypadku warto jest
wykona¢ badania genetyczne w kierun-
ku celiakii. Dlaczego? Badania naszego
osrodka pokazujg, ze 77% krewnych
pierwszego stopnia ma geny, ktére zwia-
zane sg z wystepowaniem celiakii, po-
zostali ich nie majg. A wiec prawie co
czwarty pacjent (23%) od razu po takim
badaniu bedzie wiedziat, ze nie ma pre-
dyspozycji do zachorowania na celiakie.
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w Warszawie, naukowcem, autorka i wspoétautorka
bardzo wielu publikacji naukowych. O tym dlaczego
mimo Scistej diety we krwi obecne sg przeciwciata, ktére
z przeciwciat sg najbardziej miarodajne w diagnostyce
oraz o nowym genie predysponujacym do zachorowania
na celiakie z Panig Profesor rozmawia Grazyna

Koninska.

Mozemy wéwczas powiedzie¢ z 99-pro-
centowym prawdopodobiefstwem, ze
taka osoba nigdy nie zachoruje na ce-
liakie. A wiec u takich pacjentéw nie ma
potrzeby wykonywania przesiewowych
badan serologicznych w kierunku celiakii
w dalszych latach.

Jestesmy tego pewni?

W 99%, ale zawsze ten 1% zostawiamy
dla tych, nazwijmy to, ,niewyjasnionych
zjawisk”. Prawde mowigc, opisuje sie
pojedyncze przypadki na $wiecie, kie-
dy to osoby z celiakig nie majg genéw
kodujacych czasteczke HLA-DQ2 i/lub
HLA-DQS8. Ale to jest jak trafi¢ szdstke
w totolotka. 77% krewnych pierwszego
stopnia ma geny, ktére predysponujg do
zachorowania na celiakie. Co ta informa-
cja daje rodzicom, jesli méwimy o dzie-
ciach? Przede wszystkim wiedzg oni, ze
dzieci te powinny by¢ objete badaniami
w dalszym zyciu i ze w przypadku poja-
wienia sie u nich jakichkolwiek objawdéw,
ktére mogtyby wskazywaé na celiakie,
nalezy od razu robi¢ badania serologicz-
ne. Trzeba podkresli¢, ze badanie gene-
tyczne wykonujemy raz na cate zycie.

Czy jesli objawéw nie ma, to réwniez
nalezy okresowo robi¢ badania serolo-
giczne?

Ciagle nie jest to jednoznacznie usta-
lone. Moze najpierw powiem, jakie sg
rekomendacje poszczegélnych towa-
rzystw miedzynarodowych. Otéz ESP-
GHAN od 2012 roku skfania sie ku
temu, zeby badania robi¢ wszystkim
krewnym pierwszego stopnia majacym
geny predysponujace do celiakii, nieza-
leznie od tego, czy majg objawy cho-
roby, czy tez nie. Czyli jezeli wiemy, ze
kto$ ma predyspozycje genetyczng, to
taka osoba niezaleznie od objawéw po-
winna by¢ objeta serologicznymi bada-
niami przesiewowymi. Najlepiej jest je
wykonywac raz na 2-3 lata.

Natomiast stanowisko amerykanskich
ekspertéw jest nieco odmienne. We-
dtug nich badaniami serologicznymi
powinny by¢ objete jedynie te osoby,
ktére majg objawy wskazujace na ce-
liakie. Jednak epidemiologiczne ba-
dania przesiewowe w grupach ryzyka
wskazujg na to, ze czesto objawy sag
nietypowe, subkliniczne i ze catkiem
spora grupa krewnych nie zdaje sobie

Bez,

glutenu



sprawy z tego, iz ma celiakie, uwaza
sie za osoby zdrowe. Ale gdy dopyta-
my doktadniej, okazuje sie, ze czesto
boli je gtowa lub sg ciggle zmeczone.
Sa to takie objawy podprogowe, z kté-
rych chorzy nie zdajg sobie sprawy.
Badania serologiczne moga wdéwczas
poméc wezesniej wykry¢ chorobe. Nie
ukrywam, ze ja jestem zwolenniczkg
rekomendacji europejskich.

Czyli mozna tak sie przyzwyczai¢ do swo-
ich objawodw, ze juz sie ich nie zauwaza?
Wydaje sie, ze tak, co potwierdzajg nasze
badania. W grupie prawie 300 krewnych
pierwszego stopnia oséb z celiakig zrobi-
lismy badania serologiczne i okazato sie,
Ze W co 6smej rodzinie wystgpita celia-
kia, o ktorej zainteresowani nie wiedzieli.
Dopiero badania ankietowe wykazaty, ze
wiekszo$¢ z nich miata objawy. Czesciej
zdarza sie to w sytuacjach, kiedy w rodzi-
nie chore jest dziecko. To na nie sie chu-
cha i dmucha, a swoje wtasne objawy ba-
gatelizuje. Ankietowani rodzice chorych
dzieci najczesciej mieli nierozpoznang
celiakie, i to objawowa, a przeciez wiado-
mo, ze to jest bardzo wyedukowana gru-
pa. Duzo czytajg, wiedza, jakie mogg by¢
nietypowe objawy choroby. A nie umiejg
lub nie chcg rozpoznac jej u siebie.

Jest jeszcze jedna bardzo ciekawa spra-
wa. Czes$¢ osob biorgcych udziat w na-
szych badaniach przesiewowych dostata
od nas list z informacjg, ze jest duze
prawdopodobienstwo, iz majg celiakie
i powinny wykona¢ biopsje jelita. Na
18 pacjentéw az 5 w ogoble nie zglosito
sie do lekarza.

Nie chca ustyszeé diagnozy, bo nie chca
by¢ chorzy.
Wydaje sie, ze tak.

Czy to mozliwe, aby we krwi osoby z ce-
liakia utrzymywaty sie przeciwciata po-
mimo restrykcyjnej diety bezglutenowej?
Przy rozpoznaniu celiakii najczesciej
mamy podwyzszone stezenie autoprze-
ciwciat przeciwko transglutaminazie
tkankowej. U zdecydowanej wiekszosci
pacjentéw po rozpoczeciu diety bezglu-
tenowej stezenie przeciwciat systema-
tycznie sie obniza. Jednak zdarzajg sie
pacjenci, u ktérych pomimo restrykcyj-
nej diety stezenie autoprzeciwciafl nie
spada albo spada bardzo powoli.

Co to znaczy powoli?

Zatézmy, ze celiakie rozpoznajemy przy
stezeniu przeciwciat powyzej 100 jedno-
stek, przy normie do 10 jednostek. Cze-
sto laboratoria w takiej sytuacji nie poda-
ja doktadnego wyniku liczbowego, gdyz
wigze sie to z wykonaniem dodatkowych
rozcienczen surowicy, co generuje koszty.

NUMER 8

HLA-DQ2/DQ8 w celiakii

Limfocyt T
HLA-DQ2 = HLA-DQ8
DQA1*05 DQA1*03
DQB1*02 DQB1*03

° '“:

Czasteczki HLA klasy |l wystepuja na powierzchni komérek
prezentujacych antygen (makrofagi, komérki dendrytyczne)
i odpowiedzialne sa za prezentacje peptydéw limfocytom T

Sa laboratoria, ktére podaja doktadny
wynik.

| wtedy pacjent wie dokfadnie, jakie ma
stezenie wyjsciowe przeciwciat. Moze to
by¢ zaréwno 200, jak i 100 000 jedno-
stek. Oczywiscie proces spadku poziomu
przeciwciat bedzie trwat krécej u osoby,
ktéra ma ich mniej, a dtuzej u osoby,
ktéra ma bardzo wysoki ich poziom.
Nasze badania pokazuja, ze najcze-
$ciej normalizacja stezenia przeciwciat
nastepuje po okoto 3 miesigcach — do
pét roku — stosowania diety bezglute-
nowej.

Zdarzajg sie jednak pacjenci, ktérzy
jeszcze po roku majg podwyzszony po-
ziom przeciwciat. Rzeczywiscie najcze-
éciej lekarze moéwig wtedy, ze pacjent
nie przestrzega diety. To nie zawsze jest

~

U cze$ci 0oséb chorych na celiakie
pomimo restrykcyjnej diety dtugo
utrzymuja sie we krwi autoprze-
ciwciata przeciw transglutami-
nazie tkankowej (fTG). Moze to
dotyczy¢ bardzo niewielkiej grupy
pacjentéw, ktéra na skutek celia-
kii ma rownoczesnie skfonnos¢
do uogodlnionej autoimmunizacji
organizmu. Stezenie autoprzeciw-
ciat u tych oséb moze nie wrdci¢
do normy, poniewaz ich organizm
jest nastawiony na walke z samym
sobg i stale produkuje autoprze-
ciwciata. W tej grupie pacjentow
w celu kontroli przestrzegania die-
ty powinno sie badaé przeciwciata
przeciw starej gliadynie natywnej
(AGA).

N

prawda, bo jesli pacjent miat przeciw-
ciata w mianie 100 000, to potrzebny
jest dtuzszy czas, zeby catkiem spadty.
Prosze nie wierzy¢, ze po 3 miesigcach
stosowania diety nastgpi w takim przy-
padku zupetna normalizacja. Wazna jest
obserwacja tendencji do spadku. Czyli
wyjéciowe stezenie przeciwcial ma zna-
czenie w monitorowaniu diety.

Zdarzaja sie réwniez sytuacje, ze stezenie
autoprzeciwciat przeciw transglutamina-
zie poczatkowo sie obniza, a nastepnie
utrzymuje na podwyzszonym poziomie
pomimo stosowania restrykcyjnej diety.
Ja réwniez spotkatam sie z takimi przy-
padkami. Moze to $wiadczy¢ o aktywacji
uogdélnionej autoimmunizacji w trakcie
przebiegu celiakii. Cze$ciej dotyczy to
dorostych i mtodziezy niz matych dzieci.
U tych chorych stezenie autoprzeciwciat
przeciw transglutaminazie, szczeg6lnie
w klasie IgG, moze nie wrdci¢ do normy,
bo organizm jest nastawiony na walke
z samym sobg i stale produkuje auto-
przeciwciafa.

Od czego zalezy rozwdj uogélnionej au-
toimmunizacji? Jakie badania mozemy
wykonaé, aby potwierdzi¢, ze do tego
dochodzi?

Na pewno wptyw ma predyspozycja ge-
netyczna. Rozwdj celiakii zalezy nie tylko
od genéw HLA-DQ2 i HLA-DQS8. Znamy
réwniez wiele genéw niezwigzanych
z uktadem HLA, ktére predysponujg do
celiakii. W zaleznosci od kompletu ge-
néw, ktéry dziedziczymy po rodzicach,
rozny jest przebieg choroby, jej objawy,
sktonnos¢ do autoimmunizacji. Wie-
my, ze celiacy czesciej chorujg na inne
choroby autoimmunizacyjne i czasami
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Geny zwigzane z celiakig

~30%
J L

Rt -
s

Geny HLA

Geny uktadu zgodnosci
tkankowej klasy Il

~ 95% HLA - DQ2
~ 5-10% HLA - DQ8

u niektérych z nich pomimo restrykcyj-
nej diety autoprzeciwciata sie utrzymu-
ja. U tych pacjentéw pomocne moze by¢
badanie przeciwciat przeciw gliadynie —
starej gliadynie natywnej AGA oraz prze-
ciw deamidowanym peptydom gliadyny
(tzw. nowej gliadynie — przyp. red.).

Czyli u tych pacjentéw diete nalezato-
by monitorowaé za pomoca badan tych
dwach przeciwciat?

Wydaje sie, ze tak. U chorych na diecie
bezglutenowej wynik przeciwciat prze-
ciwko gliadynie powien by¢ negatywny,
natomiast utrzymywanie sie u nich au-
toprzeciwciat przeciwko transglutamina-
zie, szczegoblnie w klasie 1gG (najbardziej
specyficzne u chorych na celiakie bez
deficytu IgA sg przeciwciata w klasie
IgA) moze $wiadczy¢ o uogdlnionej au-
toimmunizacji.

A co w sytuacji, gdy przeciwciata spa-
dty do normalnego poziomu, po czym
wzrosty do pewnego poziomu na state
lub okresowo u pacjentéw twierdza-
cych, ze scisle przestrzegaja zasad die-
ty bezglutenowej?

~

Jedng z mozliwych przyczyn na-
glego wzrostu stezenia przeciw-
cial we krwi u oséb, ktére Scisle
przestrzegaja diety bezglutenowej,
moga by¢ réznego rodzaju infek-
cje. Infekcje wirusowe indukujg
procesy autoimmunizacyjne, wiec
mogag byé czynnikiem okresowo
pobudzajagcym powstawanie au-
toprzeciwciat, ale tylko przeciwko
transglutaminazie tkankowej, nie
przeciwko gliadynie.
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Jedng z mozliwych przyczyn wzrostu
stezenia przeciwciaft we krwi u tych oséb
moga by¢ réznego rodzaju infekcje, za-
rowno wirusowe, jak i bakteryjne. Wia-
domo, ze infekcje wirusowe indukujg
procesy autoimmunizacji. Obserwujemy
na przyktad spory wzrost zachorowan na
cukrzyce typu 1 po réznego rodzaju in-
fekcjach wirusowych. Tak wiec infekcje
moga by¢ czynnikiem, ktory okresowo
u niektérych pacjentéw powoduje po-
wstawanie autoprzeciwciat, to znaczy
przeciwciat przeciwko transglutaminazie
tkankowej, a nie przeciwko gliadynie.
Bardzo tatwo to sprawdzi¢, bo w dowol-
nym momencie mozemy zbada¢ poziom
przeciwciat przeciwko starej natywnej
gliadynie (AGA).

Jednak obecnie odchodzi sie od tego
badania i w momencie diagnozy mato
kto ma badane przeciwciata przeciwko
starej gliadynie.

Obecnie, zgodnie z aktualnymi wy-
tycznymi, do celéw diagnostycznych
wykorzystujemy najbardziej czute i spe-
cyficzne autoprzeciwciata przeciwko
transglutaminazie tkankowej w klasie
IgA (jedynie u chorych z deficytem IgA
badamy przeciwciata w klasie 1gG). Nie
uzywamy natomiast przeciwciat AGA,
bo cho¢ sg one obecne u wszystkich
chorych na celiakie w momencie dia-
gnozy, to jednak nie sg swoistym testem
dla celiakii, gdyz okoto 20% 0s6b nie-
majacych celiakii moze mie¢ dodatnie
przeciwciata AGA.

Natomiast AGA sg bardzo dobrym mar-
kerem do monitorowania przestrzegania
diety. Dlaczego? Bo przeciwciata przeciw
transglutaminazie $wiadcza o autoim-
munizacji — organizm produkuje je prze-
ciwko swoim wtasnym enzymom, a nie

przeciwko substancji, ktéra indukuje ten
proces. Celiakie powoduje spozywanie
glutenu. Zatem kiedy nie jemy glutenu,
przeciwciata przeciwko gliadynie powin-
ny znikng€. | to jest najprostszy test, za
pomocg ktérego mozemy sie przekonad,
czy dieta jest poprawnie stosowana — je-
$li jest sie na Scistej diecie bezgluteno-
wej, nie powinno by¢ we krwi przeciw-
ciat przeciwgliadynowych.

Lepsza jest w tym celu stara czy nowa
gliadyna? W klasie IgA czy 1gG?

Lepsza jest stara gliadyna, ale ta nowa
tez jest dobra (zeby powstaty te prze-
ciwciata, musi by¢ aktywowana trans-
glutaminaza). Klasa nie ma takiego
znaczenia, cho¢ przeciwciata typowe
dla celiakii to przeciwciata w klasie IgA.
Z drugiej strony, jezeli sie je gluten, prze-
ciwciata powstajg i w klasie IgA, i IgG.

Ostatnio rozmawiatam z mama 22-lat-
ka z celiakig i jednoczesnie mocno na-
silonym autyzmem, ciagle majacego
we krwi przeciwciata. Lekarz zarzuca
mamie, ze nie stosuje diety. Mama za-
pewnia, ze jak najbardziej Scisle stosu-
je diete, a syn jej nie tamie. Wspélnie
sprawdzitySmy wszystkie spozywane
produkty, nie dostrzegtam zadnych bte-
déw. A syn ma przeciwciata przeciwko
transglutaminazie na poziomie ok. 70.

Ten pacjent moze by¢ przyktadem akty-
wacji proceséw autoimmunizacyjnych,
pomimo stosowania diety. Warto bytoby
U niego zbadac przeciwciata przeciwko
starej gliadynie. Niewiele laboratoriéw to
badanie robi. W Pracowni Immunologii
Centrum Zdrowia Dziecka wprowadzi-
fam to badanie ponownie, bo dosztam

-

Jesli zbadalismy przeciwciata prze-
ciwko starej gliadynie AGA i wynik
jest negatywny, oznacza to, ze glu-
tenu w diecie nie ma. Natomiast
jesli réwnoczesnie u tego samego
pacjenta w tym samym czasie sg
obecne przeciwciata przeciwko
transglutaminazie, to moze ozna-
czact, ze:

e przeciwciata te wolno spadajg
i nie doszty jeszcze do normy
(ze wzgledu na wysokie stezenie
wyjsciowe),

e by¢ moze mamy do czynienia
Z procesem autoimmunizacji
spowodowanym réznymi czyn-
nikami, np. infekcjg wirusowa,
u dzieci okresem dojrzewania
i zmianami hormonalnymi.

Proces autoimmunizacji moze by¢

stymulowany przez wiele czynni-

kow.

/
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do wniosku, ze bedzie bardzo przydatne
choéby do monitorowania poprawnosci
stosowania diety bezglutenowej w ta-
kich przypadkach jak opisany powyze;j.
Jednoczesnie chciatabym podkresli¢, ze
wbrew obiegowym opiniom wspotwy-
stepowanie autyzmu i celiakii jest dosy¢
rzadkie. Wtasnie zakonczytam badanie
naukowe na ten temat. Wspdlnie z dokto-
rem Janem Jozefczukiem przebadalismy
77 dzieci z autyzmem, ktore nie byty ni-
gdy na diecie bezglutenowej. Sprawdzi-
lismy im wszystkie mozliwe przeciwcia-
ta, facznie z przeciwciatami przeciwko
neurogennej transglutaminazie (tTG 6).
Okazafo sie, ze w badanej grupie zadne
Z dzieci nie miato typowych przeciwciat
dla celiakii, to znaczy przeciwciat prze-
ciwko transglutaminazie tkankowej i prze-
ciw deamidowanym peptydom gliadyny.
Natomiast 5% dzieci z autyzmem miato
przeciwciata przeciwko transglutaminazie
neurogennej i dodatkowo 25% przeciwko
starej natywnej gliadynie (AGA). U dzie-
ci z dodatnimi przeciwciatami przeciwko
neurogennej transglutaminazie wykonali-
$my biopsje jelita cienkiego i w zadnym
przypadku nie potwierdzono zmian histo-
patologicznych typowych dla celiakii.

Czyli to prawdopodobnie co$ w rodzaju
nadwrazliwosci.

Tak, nasze badania pokazaty, ze w au-
tyzmie mamy raczej do czynienia z nad-
wrazliwoscig na gluten, a nie z celiakia.
Pokazalismy, ze wsrdd dzieci z autyzmem
jest grupa, ktéra mogtaby dobrze reago-
wac na diete bezglutenowa, bo tacznie
30% badanych dzieci ma przeciwciata
indukowane glutenem. To jest AZ 30%!
Tak wiec badajac u dzieci z autyzmem
przeciwciata  przeciwko  neurogennej
transglutaminazie oraz przeciwko sta-
rej gliadynie AGA, mozna wytoni¢ grupe
z nadwrazliwoscig na gluten, ktéra mo-
gtaby reagowac na diete bezglutenowa.

A co z osoba, u ktérej przeciwciata po-
czatkowo spadty, a np. po roku czy 2 la-
tach znowu wzrosty?

Zawsze w takich przypadkach zaczyna-
my od doktadnego zbadania, czy dieta
bezglutenowa jest poprawnie stosowana.
Konieczna jest konsultacja z doswiad-

-

Az 30% badanych przez nas dzie-
ci z autyzmem miafo przeciwciata
przeciwko neurogennej transglu-
taminazie (tTG6) oraz przeciwko
starej gliadynie (AGA). Zatem ba-
dajac te przeciwciata, mozna wy-
foni¢ grupe z nadwrazliwoscig na
gluten, ktéra mogtaby pozytywnie
reagowac na diete bezglutenowa.

J

Czym réznig sie przeciwciata
przeciw transglutaminazie od
przeciwciat przeciwko gliadynie?
Przeciwciata przeciw transglu-
taminazie tkankowej $wiadczag
0 autoimmunizacji organizmu — sg
produkowane przeciwko wtasnym
enzymom organizmu, a nie prze-
ciwko substancji, ktéra indukuje
proces chorobowy. Celiakie powo-
duje spozywanie glutenu. Zatem
jesli nie jemy glutenu, przeciw-
ciata przeciwko gliadynie powinny
znikng¢. | to jest najprostszy test,
za pomocg ktérego mozemy sie
przekona¢, czy dieta jest popraw-
nie stosowana. Jesli pacjent jest
na S$cistej diecie bezglutenowej,
w jego krwi nie powinno byc¢ prze-
ciwciat przeciwgliadynowych.

N

czonym dietetykiem. Czasami pacjent
jest przekonany, ze zachowuje rezim
bezglutenowy, natomiast nieSwiadomie
popetnia bfedy. Dopiero po sprawdzeniu
poprawnosci stosowania diety bezglute-
nowej i skorygowaniu jej, jesli przeciw-
ciafa nadal sie utrzymujg, mozemy sie
zastanawia¢ nad innymi przyczynami.
By¢ moze tli sie u pacjenta jakas$ infekcja
wirusowa, ktéra zapoczatkowata proces
autoimmunizacji?  Oczywiscie zawsze
warto powtérzy¢ badanie. Chciatabym
tez zwrdci¢ uwage na jedng wazna rzecz.
W Zadnej chorobie nie leczymy wynikéw.
Jezeli pacjent czuje sie dobrze, nic mu nie
dolega, uwaza, ze jest na diecie bezglute-
nowej, to nawet jezeli dostanie wynik z
przeciwciatami przeciw transglutamina-
zZie na poziomie 20, to czy zmieni to jego
zycie i postepowanie?

Ale méwimy o przeciwciatach na pozio-
mie 70. Pacjent sie¢ boi, ze dzieje sie
cos$ ztego.

To moze $wiadczy¢ o tym, ze pacjent ma
skfonnos$¢ do autoimmunizacji. Moze po-
winien przebada¢ hormony tarczycy, czy
nie ma np. choroby Hashimoto lub jakiej$
innej choroby o podfozu autoimmuniza-
cyjnym. Bo leczenie choroby podstawo-
wej, jaka jest celiakia, w jego przypad-
ku sie nie zmieni. Chyba ze pacjent ma
nadal objawy kliniczne celiakii, to jest
inna sprawa. By¢ moze jest to wéwczas
celiakia oporna na leczenie dietg. Wtedy
musimy zastosowac bardziej radykalne
leczenie immunosupresyjne.

Czy leki immunosupresyjne maja wptyw
na poziom przeciwciat? Czy choroby prze-
biegajace z goraczka moga nieswoiscie
powodowac¢ wyzsze stezenie przeciwciat?
Tak. Leki immunosupresyjne, cytostaty-
ki, a takze infekcje i choroby goraczkowe

mogg mie¢ wptyw na poziom przeciwciaf.
Leki moga obniza¢ ich stezenie, natomiast
infekcje, goragczka — nieswoiscie podwyz-
sza¢. Jesli kto$ bada sobie przeciwciafa,
to powinien by¢ bez jakiejkolwiek infekcji
wirusowej, bez podwyzszonej temperatu-
ry i nie powinien by¢ na lekach immuno-
supresyjnych. | oczywiscie jezeli diagno-
zujemy celiakie, pacjent powinien by¢ na
normalnej glutenowej diecie.

Jak szybko podnosi si¢ poziom przeciw-
ciat we krwi? Czy mozliwe jest, aby u oso-
by z celiakia jedzacej gluten (np. nie$wia-
domie) po miesigcu poziom przeciwciat
wzrdst z normy do 400 jednostek?

Tak, jest to mozliwe. Mamy takie badania
u dzieci z cukrzyca typu 1, na podstawie
ktérych widzimy, ze tempo narastania
stezenia tych przeciwciat moze by¢ bar-
dzo szybkie. Czasem czynnikiem indu-
kujgcym ten proces jest infekcja. Zwykle
aby organizm zaczat produkowaé prze-
ciwciafa, $rednio potrzeba od 6 do 8 ty-
godni, maksymalnie 3 miesiecy. Méwimy
o klasie 1gG, bo w klasie IgA ten proces
moze zaj$¢ nawet szybciej. W kazdym
razie to sg raczej tygodnie niz miesiace.

A czy warto obecnie wykonywa¢ bada-
nia przeciwciat przeciwko endomyzjum?
Tak, one ciaggle maja znaczenie. Endo-
myzjum nie jest wprawdzie pierwszo-
planowym przeciwciatem do diagnostyki
i monitorowania celiakii, ale jest pozy-
tecznym markerem, jezeli chcemy zdia-
gnozowac celiakie bez biopsji jelitowej
u dzieci. Przypomne, ze jesli nie chce-
my robi¢ biopsji, to wedtug schematu
ESPGHAN mamy obowigzek zbadac
przeciwciata przeciwko endomyzjum.
Czyli badamy przeciwciata przeciwko
transglutaminazie tkankowej w klasie
IgA (jezeli nie ma deficytu przeciwciat
w tej klasie) albo IgG (jezeli jest defi-
cyt IgA). Jezeli stezenie tych przeciw-
ciat przekracza 10 razy gbérng granice
normy, lekarz moze odstgpi¢ od biopsji
jelitowej, ale wtedy musimy z drugiej,
pobranej w innym czasie probki krwi
zbadaé przeciwciata przeciwko endo-
myzjum. Jesli mamy potwierdzone dru-
gim badaniem przeciwciata przeciwko
endomyzjum i dodatkowo stwierdzone
geny HLA-DQ2 i/lub HLA-DQ8, to mo-
zemy postawié¢ diagnoze celiakii bez
koniecznosci wykonywania biopsji. Mo-
wie o schemacie postepowania u dzieci,
u dorostych zawsze robimy biopsje.

Czy wszystkie testy wykorzystywane
w diagnostyce celiakii dziataja na tej
samej zasadzie i czy spos6b pobrania
krwi wptywa na ich wiarygodnosé?

Zasada wszystkich testéw jest podobna,
ale techniki wykonania mogg sie réznic.
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Najczesciej uzywane sg tak zwane testy
immunoenzymatyczne. Sposéb pobrania
krwi na przeciwciata nie ma wielkiego
znaczenia, pod warunkiem ze jest to
krew zylna. Przeciwciata badamy w su-
rowicy (z krwi pobranej na tzw. skrzep)
lub w plazmie (z krwi pobranej np. na
EDTA - ze $rodkiem, ktéry zapobie-
ga krzepnieciu). Nie nalezy wykony-
wac testéw z krwi wtosniczkowej, tzw.
szybkich testéw z kropli krwi na bibule.
One nie sg zalecane. Natomiast waz-
ne jest, aby pobrana krew byfa szybko
uzyta do badania (maksymalnie w ciggu
3-4 dni). Nie wolno jej tez kilkakrotnie
rozmraza¢, bo wtedy mozemy otrzymac
wyniki fatszywe.

Natomiast jezeli chodzi o krew pobrang
na badania genetyczne, to sposéb po-
brania jest wazny — nadaje sie wytacznie
krew, ktora nie skrzepta, poniewaz bada-
my DNA, ktére znajduje sie w jej elemen-
tach morfotycznych, czyli limfocytach
i leukocytach (dlatego pobieramy krew
na EDTA). Jezeli krew bardzo dtugo lezy
lub jej droga do laboratorium jest dtuga,
to moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia
komorek i DNA nie bedzie dobrej jakosci.
W przypadku pobrania krwi do badania
genetycznego, probka powinna by¢ prze-
stana kurierem, tak by szybko dotarfa do
odbiorcy, najlepiej w ciggu 24 godzin.

A pobieranie wymazu do badania gene-
tycznego z policzka?

Pobranie wacikiem z policzka jest wygod-
ne. W takiej probce mamy mniej DNA, bo
to jest wymaz komérek nabtonkowych,
ktérych jest niewiele. Natomiast we krwi
komérek, z ktorych izolujemy DNA (leu-
kocytdw, limfocytéw itp.), jest bardzo
duzo, tysigce na mililitr, wiec i DNA do
badania jest bardzo duzo. Ale jezeli wy-
maz z policzka jest prawidfowo pobrany
i transportowany, to ilos¢ DNA jest wy-
starczajaca.

Czyli podsumujmy: to, jak pobieramy
i transportujemy krew, ma wptyw na wynik
badan zaréwno serologicznych (na ocene
przeciwciat), jak i genetycznych (DNA).

Sporo os6b wyklucza z diety pszenice,
natomiast je zyto. Czy u takich oséb
przeciwciata wyjda pozytywnie?

Tak, bo w zycie tez znajdujg sie peptydy
gliadynowe.

Czy znane sa juz wyniki kolejnej tury
badan najblizszych krewnych oséb z ce-
liakig?

Obecnie jesteSmy w trakcie opracowywa-
nia tych wynikéw. Niestety nie zgtosito sie
tak duzo oséb, jak myslelismy — w pierw-
szej turze przebadaliSmy 285 osdb,
w drugiej byto ich okoto 120. Wiekszo$¢
pacjentéw miata powtdrnie wykonane
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ciwciat w surowicy krwi.

dziedzicznosci.

przez ten gen.

\_

Allel — jeden z pary (lub wiekszej liczby) genéw odpowiedzialnych za te sama
ceche, warunkujgcych odmienne jej wyksztatcenie w organizmie.

Badania genetyczne — metoda, dzigki ktérej mozliwe jest uzyskanie informacji
dotyczacych gendw predysponujgcych do rozwoju réznych choréb. Dzieki temu
badaniu mozna m.in. okresli¢ nosicielstwo nieprawidtowosci, ktére nie powodujg
zadnych objawoéw u rodzica, a mogg prowadzi¢ do rozwoju powaznych schorzen
u potomstwa. Duzg zaletg badan genetycznych jest to, ze wykonuije sie je tylko raz
w ciggu catego zycia. Wynik takiego badania jest niezalezny od obecnego stanu
pacjenta, mozna je przeprowadzi¢ w kazdym wieku i nie ma zadnych przeciw-
wskazan do ich wykonania (jak np. cigza).

Badania serologiczne — badania wykonywane z krwi obwodowej, umozliwiajace
diagnostyke niektorych chordb poprzez sprawdzenie obecnosci antygendw i prze-

Gen - odcinek (fragment fancucha) DNA, bedacy jednostka dziedziczenia, decy-
dujacy o przekazywaniu poszczegdélnych cech organizmu, najmniejsza jednostka

Haplotyp — grupa genéw kodujacych czasteczki HLA.

Polimorfizm - wystepowanie réznorodnych odmian danego genu, co w konse-
kwencji moze prowadzi¢ do réznic w budowie i dziataniu biatka kodowanego

Immunosupresja — hamowanie procesu wytwarzania przeciwciat i komérek odpor-
nosciowych przez rézne czynniki zwane immunosupresorami, najczesciej farma-
kologicznie przez podanie lekdéw hamujacych aktywnos¢ uktadu odpornosciowego.

badania serologiczne i wykrylismy w tej
grupie krewnych nowe zachorowania (po
2-3 latach od poprzedniego badania).
Dzieki temu mozemy potwierdzi¢ zalece-
nie, aby osoby, ktére sg w grupie ryzyka
(krewni pierwszego stopnia majacy geny
predysponujace do celiakii) badaty prze-
ciwciafa co najmniej co 2-3 lata.

Wiele oséb pyta nas, czy badania te
beda kontynuowane i czy planowany
jest nabdor nowych pacjentéw.

Wszystko zalezy od funduszy. Wraca-
jac do naszych obserwacji: jesli chodzi
o krewnych pierwszego stopnia, to jestem
przekonana, ze warto w ich przypadku ro-
bi¢ badania genetyczne. Okofo 20-25%
pacjentéw bedzie od razu wiedzie¢, ze nie
majac gendw, nie jest w grupie ryzyka za-
chorowania. Natomiast pozostali krewni
beda mie¢ swiadomosé, ze celiakia moze
sie u nich rozwing¢ i ze musza co jaki$
czas robi¢ badania serologiczne w tym
kierunku.

Natomiast jezeli chodzi o drugg grupe ry-
zyka, jaka jest cukrzyca typu 1, uwazam,
ze rekomendacje ESPGHAN sg troszecz-
ke na wyrost. W tej grupie nie zalecata-
bym przeprowadzania badan genetycz-
nych, bo z naszych obserwacji wynika, ze
ponad 98% dzieci z cukrzyca typu 1 ma
geny predysponujace do celiakii.

W naszych najnowszych badaniach
prowadzonych wspdlnie z prof. Jerzym
Ostrowskim z Zakfadu Genetyki Instytu-

tu Onkologii na osobach z celiakig i ich
krewnych pierwszego stopnia udato sie
odkry¢ nowy gen niezwigzany z ukfa-
dem HLA, ktéry jest typowy dla celiakii
— MSH5. Podejrzewamy, ze MSH5 be-
dzie miaf znaczenie dla cukrzykéw. Skoro
prawie wszyscy z cukrzycag typu 1 maja
HLA dodatnie, a nie wszyscy chorujg na
celiakie, to trzeba znalez¢ cos, co o tym
decyduje. Wydaje nam sig, ze to ten gen.

Czyli kolejny gen wystepujacy u osdb
z celiakia?

Tak, kolejny gen. Przy czym wydaje nam
sie, ze jest on charakterystyczny dla po-
pulacji polskiej. Nasz zespot byt czton-
kiem miedzynarodowego projektu geno-
me-wide association studies (GWAS),
w ktérym badano caty genom pod katem
predyspozycji genetycznych niezwigza-
nych z uktadem HLA. W badaniu uczest-
niczyto kilkanascie tysiecy pacjentéw
z celiakig, w tym prawie 700 z Polski.
Wykryto 57 takich polimorfizméw (ge-
noéw niezwigzanych z HLA), ktére moga
wptywaé na rozwoj celiakii. To dotyczy
catego $wiata. My zrobilismy takie samo
badanie dotyczace wytgcznie Polakéw
(wykorzystujgc takze DNA krewnych)
i wykrylismy nowy gen MSH5, ktérego
nie ma wsréd tych 57. Dlatego teraz
uwazamy, ze w grupach ryzyka wystgpie-
nia celiakii rézne geny ,nie-HLA” powin-
ny by¢ wigczone do genetycznych badan
przesiewowych, aby bardziej te grupy za-
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Interpretacja wynikéw badan genetycznych - dla zainteresowanych:

Jak interpretowac wyniki testow genetycznych, jesli wynik jest ujemny, ale obecny jest jeden allel?

Obecnie wiemy, ze haplotyp HLA-DQ2 posiada 95% pacjentéw chorych na celiakig, pozostali pacjenci majg haplotyp HLA-DQ8.
Wiemy, ze oba zestawy gendéw mogg réwniez wystepowacé u oséb zdrowych (okoto 30% populacji posiada te geny). Gdy méwimy
o HLA-DQ2/DQ@8, uzywamy skrétu myslowego. Bo co to sg w zasadzie za geny? Za co one odpowiadaja? Geny te kodujg czasteczke
HLA-DQ2 lub DQ8. Czasteczka ta skfada sie z dwdch podjednostek: tancucha alfa (A) i faricucha beta (B). Wynik badania, ktory Pan-
stwo dostajecie, czesto jest rozpisany na tak zwane allele, czyli wskazywana jest wersja genu, ktéra koduje tancuch alfa (allel DQA)
albo tancuch beta (allel DQB). Wedtug wiekszosci laboratoriow wynik jest dodatni jedynie wtedy, gdy dana osoba posiada obydwa te
allele, czyli gdy ma DQA1*05 (lub DQB1*02) oraz DQB1*02. Jesli pacjent posiada oba allele, to dostanie wynik z takim skrotem:
genotyp HLA-DQ2.5 (lub HLA-DQ2.2). Na pewno sie Panstwo z takim zapisem spotkaliscie. Podobnie jest z haplotypem HLA-DQS,
ktory rowniez sktada sie z fancucha alfa (A) i tancucha beta (B). W tym tancuchu takze wystepujg dwie wersje genu, czyli dwa allele,
sg to odpowiednio: DQA1*03 oraz DQB1*03. Jesli pacjent posiada oba allele, to dostanie wynik z takim skrétem: genotyp HLA-DQS.
Inna sytuacja wystepuje, gdy dana osoba jest nosicielem tylko jednego allelu z podanych wyzej. Powstajg wtedy pytania, czy taka oso-
ba jest w grupie ryzyka rozwoju celiakii czy nie, a w zwigzku z tym jak zapisa¢ wynik takiego badania. Wiele laboratoriéw (zwtaszcza
dawniej, gdy rozpoczynano ocene haplotypéw) w przypadku, gdy stwierdzano tylko jeden allel, a nie dwa kodujace catg czasteczke,
wydawato wynik negatywny, oznaczajacy, ze pacjent nie ma genotypu HLA-DQ2 lub HLA-DQS.

Czyli to moze by¢ powodem tego, Ze niektérzy ludzi maja z ré6znych laboratoriéw rézne wyniki badania genetycznego: Jeden wynik
jest pozytywny, a drugi negatywny?

Tak. To moze wynikaé ze ztej interpretacji obecnosci tylko jednego allelu. Osoby, ktére majg ujemny wynik badania genetycznego
sprzed paru lat, mogg miec¢ allel kodujacy tylko jedng podjednostke, zwtaszcza alfa (A). Choé, tak na marginesie, nie mozna tez wy-
kluczy¢ btedu. Tam gdzie jest cztowiek, zawsze moze zdarzy¢ sie pomytka.

Czy mozemy na 100% powiedziec, ze jezeli ktos nie ma genu, to nie zachoruje na celiakie?

Opisuje sig bardzo rzadkie przypadki osob, o ktérych mozna powiedzie¢, ze maja celiakie, nie majac alleli HLA-DQ2 ani DQS8. Ale to
jest tak jak trafi¢ széstke w totolotka. Oczywiscie mozna sie zastanawia¢, czy wtedy naprawde mamy do czynienia z celiakig. Jezeli
u pacjenta badanie genetyczne wypada negatywnie, a w jego surowicy stwierdza sie przeciwciata (w tym wypadku trzeba dla pewno-
$ci sprawdzi¢ wszystkie), badanie histopatologiczne potwierdza typowe dla celiakii zmiany, wystepujg objawy (niekoniecznie typowe)
i odczuwalny jest pozytywny wptyw diety bezglutenowej (cofniecie objawdédw po usunieciu z diety glutenu), to mozemy rozpoznaé
celiakie. Oczywiscie taki pacjent powinien mie¢ powtérnie wykonang biopsje, zeby sprawdzié, czy rzeczywiscie pod wptywem diety
bezglutenowej cofnety sie zmiany chorobowe. W sytuacji gdy pacjent nie ma genéw odpowiedzialnych za celiakie, rozpoznanie musi
by¢ bardziej dogtebne i konieczna jest ponowna biopsja.

A moze to nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten?

To jest zupetnie inna choroba. W nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten mozemy (nie musimy) miec¢ allele charakterystyczne dla
celiakii, ale na pewno nie mamy typowych dla celiakii autoprzeciwciat przeciwko transglutaminazie tkankowej. Nie wystepujg tez
typowe dla celiakii zmiany w jelicie, tzn. zanik kosmkéw. Podobne sg jedynie objawy. U niektérych pacjentéw wystepuja przeciwciafa
przeciw natywnej starej gliadynie (AGA) w klasie 1gG.
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wezi¢. Z tym tematem jest wtasnie zwia-
zany nasz najnowszy projekt badawczy.

Czy te nowe geny zastapiq stare w ba-
daniach genetycznych?

Na razie na pewno nie. Badanie polimor-
fizmoéw niezwigzanych z HLA nie moze
zastgpi¢ standardowych badan HLA, bo
polimorfizmy mogg by¢ specyficzne dla
okreslonych populacji.

Czyli mozna mie¢ geny HLA i nie mie¢
celiakii, natomiast jesli ma sie te do-
datkowe geny, to prawdopodobienstwo
celiakii rosnie?

Tak. Prawdopodobienstwo jest znacza-
co wieksze. Tylko 30% gendéw zwigza-
nych z celiakig to geny HLA. Pozostate
70% to te niezwigzane z HLA. Czutos¢
dla HLA wynosi 35%, co oznacza, ze
tylko 35% 0s6b z tymi genami zacho-
ruje. Natomiast czuto$¢ dla HLA wraz
z tymi dodatkowymi polimorfizmami
(w ilosci 57) to az 63%. To oznacza,
ze 63% 0s6b majacych ten rozszerzony

zestaw gendw predzej czy pdzniej za-
choruje na celiakie.

A czy sa jakie$ inne ciekawe badania
nad celiakia, z ktérymi sie ostatnio Pani
Profesor spotkata?

Wcigz szuka sie nowych, lepszych me-
tod monitorujgcych stosowanie diety.
Dwa lata temu na konferencji celiakalnej
w Pradze zaprezentowano prace doty-
czacg wykrywania peptydéw gliadyny
w moczu. Ostatnio pojawita sie nowa
praca, w ktérej peptydy gliadyny ozna-
czano w kale. Zasada testu jest prosta:
spozywamy gluten, ktéry jest trawiony,
a peptydy sg wchfaniane przez jelito
a czesciowo wydalane z katem. Jesli
w kale peptydy sg obecne, to znaczy, ze
dana osoba $wiadomie lub nieswiado-
mie je gluten. Mniej wiecej na tym sa-
mym mechanizmie opiera sie test z mo-
czu. Bada sie peptydy gliadyny, ktére
zostaty wchfoniete z treSci pokarmowej
przez bariere jelitowa, a potem wydalo-
ne z moczem.

Czy u zdrowej osoby w kale réwniez znaj-
duja sie peptydy niewchtonigtej gliadyny?
Tak, sg one zawsze obecne w kale kaz-
dej osoby spozywajacej gluten. Nie po-
winno ich by¢ w przypadku oséb scisle
przestrzegajacych diety bezglutenowe;.
To moze by¢ dobry test na to, czy dieta
jest naprawde restrykcyjnie stosowana.
Zainteresowanych odsytam do artykutéw
na ten temat.

Dzigekuje bardzo za rozmowe. (|
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STOWARZYSZENIE
ORGANIZATOREM

30. ZJAZDU AOECS

TEKST: MAEGORZATA ZRODLAK
ZDJECIA: PIOTR JAFISZOW

asze  Stowarzyszenie od
2007 r. jest cztonkiem mie-
dzynarodowej organizacji
AOECS (Association of Eu-
ropean Coeliac Societies), ktéra skupia
stowarzyszenia os6b z celiakig i na die-
cie bezglutenowej z catej Europy. Co roku
w jednym z krajow europejskich odbywa
sie konferencja, na ktérg przyjezdzajg
osoby reprezentujgce 35 stowarzyszen
z cafej Europy zrzeszonych w AOECS,
m.in. z Niemiec, Wtoch, Wielkiej Bryta-
nii, Hiszpanii, Norwegii, Danii, Szwecji,
Finlandii, Francji, Czech, Wegier, Austrii,
Belgii, Szwajcarii, Grecji, Irlandii, Holan-
dii, Stowenii, Rosji, Ukrainy i Polski.
W tym roku po raz pierwszy to nasze Sto-
warzyszenie byto gospodarzem i organi-
zatorem zjazdu AOECS, juz trzydziestego,
ktéry odbyt sie w dniach 8-11 wrzesnia
2016 r. Do organizacji czterodniowej im-
prezy przygotowywali$my sie ponad rok.
We wrzesniu 2015 r., podczas zjazdu
w Dublinie, zaprosiliSmy naszych kolegéw
z AOECS do Warszawy, przedstawiajac
im specjalnie w tym celu przygotowany
film o naszej stolicy. Mielismy juz wéw-
Czas opracowany zarys catej imprezy.
Musze przyznaé, ze zaproszenie spotkato
sie ze sporym zainteresowaniem. Jak sie
pozniej okazato, dla wielu uczestnikow
Zjazdu przyjazd do Warszawy byt pierw-
szg wizyta w naszym kraju.

Jako cze$¢ zjazdu zorganizowaliSmy
9 wrzesnia miedzynarodowg konferencje
YOUR DIET, YOUR HEALTH. Wydarzenie
zgromadzito w warszawskim hotelu Sofi-
tel Victoria ponad 250 uczestnikéw — nie
tylko naszych gosci z AOECS, ale takze
polskich lekarzy, dietetykéw, przed-
stawicieli producentéw bezglutenowej
zywnosci, laboratoriéw diagnostycznych
i organizacji zrzeszajacych dietetykéw,
a ponadto osoby z celiakig i inne zainte-
resowane tematyka diety bezglutenowe;.

Relacje z konferencji, napisang przez
jedng z jej uczestniczek, panig doktor
Dorote Musiat, prezentujemy na str. 25.
Patronem honorowym konferencji byta
Pani Prezydent m.st. Warszawy Han-
na Gronkiewicz-Waltz. Patronat me-
rytoryczny objety: European Lifestyle
Medicine Organization, Polskie Towa-
rzystwo Dietetyki oraz Wydziat Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcii
SGGW. Wsparcie medialne zapewnit
tygodnik ,,Wprost”. Efektem wspotpracy
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AOECS jest europejskim zrzeszeniem stowarzyszen wspierajgcych
osoby z celiakig i na diecie bezglutenowej, w skfad ktérego wcho-
dzi 35 organizacji z catej Europy. Nasze Stowarzyszenie jest jego
cztonkiem od 2007 r. AOECS wspotpracuje takze z innymi organi-
zacjami spoza Europy: z USA, Australii, Kanady, Indii.

Stowarzyszenia nalezace do AOECS odpowiadajg za propagowanie wiedzy na te-
mat celiakii i diety bezglutenowej na terenie swojego kraju, wspotprace z wtadza-
mi, urzedami panstwowymi, lekarzami i dietetykami oraz producentami zywnosci
bezglutenowej. Sg wsparciem i zrédtem wiarygodnej wiedzy dla oséb bezgluteno-
wych. AOECS prowadzi migdzynarodowy projekt licencjonowania produktéw zna-
kiem Przekres$lonego Ktosa (European Licensing System). W Polsce za ten projekt
odpowiada nasze Stowarzyszenie.

Ponadto AOECS od wielu lat wspétpracuje z instytucjami unijnymi, z powodze-
niem wplywajac na zmiany w prawie zywnosciowym. Ogromnym sukcesem
AOECS jest doprowadzenie do ustanowienia przepiséw dotyczacych maksymalnej
zawartosci glutenu w produktach (20 ppm i 100 ppm), deklaracji alergenowych
i innych zasad zwiekszajacych bezpieczenstwo bezglutenowych konsumentéw.

N

z ,Wprost” byt kolejny tekst na temat ce-
liakii i glutenu, ktéry ukazaf sie tydzien
po konferencji.

Podczas zjazdu AOECS goscilismy kil-
kunastu producentéw zywnosci bezglu-
tenowej z Polski i z zagranicy. Naszymi
gtéwnymi partnerami byty firmy: Balvi-
ten, Schar oraz FRIA. Ich produkty byty
obecne nie tylko podczas konferenciji
YOUR DIET, YOUR HEALTH, ale takze
podczas pozostatych dni zjazdu AOECS,
serwowane podczas $niadan i przerw ka-
wowych.

Stoiska wszystkich firm cieszyty sie du-
Zym  zainteresowaniem uczestnikow.
Obecne byty zaréwno miedzynarodowe
i bardzo znane koncerny, takie jak Ne-
stlé i Dr. Oetker, ktére do szerokiej gamy
swoich produktéw wiaczyty niedawno
licencjonowane wyroby bezglutenowe,
jak i polskie firmy, ktére dysponujg bo-
gatg ofertg wyrobow bezglutenowych,
nieodbiegajaca niczym od standardéw

GLUTEN FREE
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europejskich. Naszymi partnerami byty
firmy: Kubara (marka Amarello), Szar-
fat, Anita, Glutenex, Soligrano, Light
Box i Bezgluten. GosciliSmy réwniez
producenta bezglutenowych suplemen-
téw diety, firme Sanprobi, dwa laborato-
ria diagnostyczne: ALAB i Diagnostyke,
ktore przedstawity swojg oferte pod ka-
tem oséb na diecie bezglutenowej, a tak-
ze Polskie Stowarzyszenie Dietetykow,
wydajace ,,Polish Journal of Nutrition”,
oraz Polskie Towarzystwo Dietetyki.

Zjazd AOECS to przede wszystkim co-
roczne walne zgromadzenie organiza-
cji, a w jego ramach szereg dyskusji
o sprawach waznych dla bezglutenowej
spotecznosci i wspdlne podejmowanie
decyzji. Ale to réwniez nieformalne spo-
tkania w mniejszym i wiekszym gronie,
a takze imprezy towarzyszace, podczas
ktorych stowarzyszenie goszczace dele-
gatéw stara sie pokaza¢ to, co w jego

BEZGLUTEN

i

SANPROBI
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kraju najciekawsze. My skupilismy sie
na polskiej kuchni (oczywiscie w wersji
bezglutenowej) oraz na bogactwie na-
szej kultury i historii. Nasi goscie mieli
okazje podziwia¢ warszawska Staréwke,
Zamek Krdlewski i Arkady Kubickiego.
Na zakonczenie zjazdu zaprosiliSmy ich
na polski wieczor, podczas ktérego mo-
gli miedzy innymi zatanczy¢ poloneza
i skosztowaé pysznych polskich dan.

Przygotowanie miedzynarodowej konfe-
rencji to szczegdlne wyzwanie, koszto-
wato nas niezwykle duzo pracy. JesteSmy
dumni, ze jako Stowarzyszenie mogliSmy
zorganizowa¢ w Polsce wydarzenie o ta-
kiej randze. To dla nas kolejne bardzo
cenne doswiadczenie. A zadowolenie
i podziekowania od naszych zagranicz-
nych gosci byty najlepszym dowodem na
to, ze konferencja byfa wyjatkowa i na
dtugo pozostanie w ich pamieci. (|
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ubileuszowy 30. Zjazd AOECS
(The Association of European
Coeliac Societies) — miedzyna-
rodowej organizacji skupiajacej

35 europejskich stowarzyszen oséb

z celiakia — odbyt sie w tym roku po

raz pierwszy w Polsce. Organizatorem

wszystkich towarzyszacych mu wyda-
rzen byto Polskie Stowarzyszenie Os6b

z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej,

ktéore w tym roku obchodzi réwniez

okragta rocznice 10-lecia dziatalnosci.

Najwazniejszym wydarzeniem zjazdu

byta miedzynarodowa konferencja YOUR

DIET, YOUR HEALTH (ktéra odbyta sie

9 wrze$nia 2016 r. w Warszawie) po-

Swiecona tematyce diety bezglutenowej

w schorzeniach autoimmunologicznych.

Dla wszystkich lekarzy, dietetykdw oraz

pacjentéw zainteresowanych tematem

diety bez glutenu przygotowalismy rela-
cje z konferencji.

Wyktady zaprezentowane w czterech

modutach mozna podzieli¢ na dwa bloki

tematyczne:

« medyczny - dotyczacy powigzan
glutenu, diety, mikrobiomu i chordb
autoimmunologicznych, w szczegol-
nosci celiakii, oraz znaczenia prebio-
tykdw i probiotykéw w zwalczaniu
dysbiozy jelitowej;

« dietetyczny — dotyczacy bezpieczen-
stwa i wtasciwego bilansowania die-
ty bezglutenowej oraz uregulowan
prawnych dotyczacych znakowania
produktéw bezglutenowych.
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MODUL MEDYCZNY

Od dawna znana jest rola czynnikow ge-
netycznych (HLA DQ2/DQ@8), immunolo-
gicznych (przeciwciata: tTG, EmA, DPG)
oraz diety (glutenu obecnego w po-
karmie) w rozwoju choroby trzewnej.
Prelegenci: dr n. med. Maciej Hatasa
(Zaktad Patofizjologii, PUM, Szczecin),
dr n. med. Wojciech Marlicz (Klini-
ka Gastroenterologii, PUM, Szczecin)
i Matgorzata Desmond (Institute of Child
Health, University College, London)

SRODOWISKO
(GLUTEN)

RELACJA
Z KONFERENCUJI

YOUR DIET,
YOUR HEALTH

TEKST: DR N. MED. DOROTA MUSIAE

wskazywali, ze sktadniki diety, w szcze-
golnosci gluten, wptywaja na sktad jeli-
towej flory bakteryjnej, funkcjonowanie
nabtonkowego uktadu odpornosciowego
oraz szlaki zapalne i przeciwzapalne,
a przez to sa dodatkowym czynnikiem
ryzyka choréb autoimmunologicznych.

Dlaczego? Ot6z gliadyna, stanowigca
biatkowg frakcje glutenu, mocno pobu-
dza jelitowe receptory zonuliny, prowa-
dzac do jej zwiekszonego uwalniania.
Zonulina moduluje przepuszczalno$é
bfony jelitowej poprzez rozerwanie tzw.

GENETYKA
(HLA-DQ2/DQ8)

MO

CELIAKIA

MIKROBIOM
(PRZECIEKAJACE JELITOY)

Czynniki ryzyka z mikrobiomem

IMMUNOLOGIA
(tTG, EMA, DPG)
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ciekajacego jelita w wywotywaniu wielu
schorzen autoimmunologicznych — nie
tylko celiakii czy nieceliakalnej nadwraz-
liwosci na gluten.

“dodrs tokare’ i
] . =
b s MODUL DIETETYCZNY
S ] . ': . Stosowanie diety bezglutenowej czesto
= ::"‘: = i | wigze sie z watpliwosciami co do jej
3 L pe )

If ,<
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prawidtowego zbilansowania. Wysoko
przetworzona zywnos$¢ bezglutenowa
D * charakteryzuje sie niska zawartoscia wi-
tamin z grupy B, zelaza, cynku, magne-
zu, wapnia oraz btonnika. Z tego powodu
prelegentki: dr inz. Joanna Myszkowska-
-Ryciak (Katedra Dietetyki, SGGW, War-
szawa), dr inz. Joanna Rachtan-Janicka

ot e e (Zaktad Zywnosci Funkcjonalnej i Towa-
roznawstwa, SGGW, Warszawa) oraz

POBAKLANLA dr inz. adiunkt Danuta Gajewska (Kate-

» S By e dra Dietetyki, SGGW, Warszawa) zaleca-
* MR g ty sieganie po naturalnie bezglutenowe

¥ AT R T o FhETY 1T e e

Nadmierna przepuszczalnos¢ jelitowa i zaburzenia sktadu mikroflory

Scistych ztagczy miedzy S$ciankami sa-
siadujgcych z sobg komdrek ukfadu
trawiennego. Powoduje to ,przecieka-
nie” jelita zaréwno u os6b zdrowych,
jak i cierpigcych na rézne zaburzenia
autoimmunologiczne. Przy czym u oséb
chorych bariera jelitowa przepuszcza
wielokrotnie wiecej szkodliwych sub-
stancji niz u zdrowych. Gluten jest wiec
jednym z kluczowych czynnikéw wy-
zwalajacych rozwdj choréb zwigzanych
z nadmierng przepuszczalnoscia jeli-
towa i zaburzeniem sktadu mikroflory
jelitowej.

Prelegenci dowodzili, ze w nowocze-
snym podejsciu do leczenia oséb z ce-

liakia i innymi schorzeniami autoim-
munologicznymi zaleznymi od glutenu
trzeba uwzglednia¢ czynniki modyfiku-
jace mikrobiom. Korzystny wptyw na
sktad mikroflory i szczelnos¢ bariery je-
litowej ma nie tylko dieta bezglutenowa,
ale réwniez prebiotyki i odpowiednio do-
brane szczepy bakterii probiotycznych,
0 czym mowifa dr inz. Urszula Krupa-
-Kozak (Instytut Rozrodu Zwierzat i Ba-
dan Zywnosci, PAN, Olsztyn).

Temat zespofu nieszczelnego jelita jest
wcigz mocno kontrowersyjny w $rodo-
wisku medycznym. Pojawia sie jednak
coraz wiecej danych naukowych, ktére
nie pozwalajg bagatelizowa¢ roli prze-

produkty, wskazujac wsréd nich te o naj-
wyzszej jakosci pod wzgledem wartosci
odzywczych. Dr inz. Katarzyna Swiader
(Katedra Zywnosci Funkcjonalnej, Ekolo-
gicznej i Towaroznawstwa, SGGW, War-
szawa) przyblizyta temat wystepowania
glutenu w napojach alkoholowych. Pod-
kre$lata mozliwe zanieczyszczenie glute-
nem alkoholi kolorowych, mieszanek czy
alkoholi niewiadomego pochodzenia.
Konferencje zakonczyt wyktad Susanny
Neuhold (Italian Coeliac Association)
dotyczacy regulacji prawnych zwia-
zanych ze znakowaniem produktéw
bezglutenowych. Teoretycznie obowia-
Zujace przepisy zapewniajg wysoki po-
ziom bezpieczenstwa osobom z celiakig
i innymi nadwrazliwosciami pokarmo-
wymi. W praktyce jednak wcigz wiele
probleméw pozostaje bez rozwigzania,
a producenci zywnosci w zaktadach
produkcyjnych czy w restauracjach nie
zawsze wiedzg, jak zapobiegaé ryzyku
zanieczyszczenia alergenami, takimi jak
gluten.

Konferencje YOUR DIET, YOUR HEALTH
charakteryzowat wysoki poziom me-
rytoryczny. Poruszono tematy ciekawe
i wazne, z uwzglednieniem najnowszych
doniesien naukowych z zakresu medycy-
ny oraz dietoterapii w celiakii, nadwraz-
liwosci i alergii na gluten oraz innych
wspotwystepujacych choréb autoimmu-
nologicznych.

Serdecznie gratulujemy Polskiemu Sto-
warzyszeniu Osob z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej udanego miedzynarodo-
wego debiutu! (|
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TEKST: MARTA SZLOSER

ksiegarniach pojawia sie

coraz wiecej publikacji na

temat glutenu i celiakii.

Wyréznia sie wsroéd nich
wydana niedawno w polskim ttuma-
czeniu ksigzka Wolni od glutenu, kté-
rej autorem jest doktor Alessio Fasano,
gastroenterolog, pediatra, naukowiec,
Swiatowej sfawy specjalista w dziedzinie
zaburzen zwigzanych ze spozywaniem
glutenu i zatozyciel O$rodka Badan nad
Celiakia przy Massachusetts General
Hospital. Publikacja zawiera mnéstwo
praktycznych porad, informacje o inte-
resujgcych badaniach i nowych mozli-
wosciach leczenia oraz gar$¢ prostych
przepis6w na smakowite bezglutenowe
potrawy z kuchni wtoskiej.

Ksigzka zostata podzielona na cztery
gtéwne czesci. Pierwsza z nich, ,Glu-
ten wkracza na scene”, zawiera wazne
i ciekawe informacje m.in. o tym, czym
jest gluten i jak dziata na nasz organizm.
Ciekawy jest rys historyczny. Fasano
opisuje, jak wraz z rozwojem rolnictwa
wzrastato na catym $wiecie spozycie
glutenu pochodzacego z pszenicy, zyta
i jeczmienia, a w konsekwencji poja-
wifo sie zagrozenie celiakig. Wspomina
0 pierwszym znanym przypadku celiakii,
ktory zostat opisany ok. 2000 lat temu
przez Areteusza z Kapadocji. Przedsta-
wia dzieje glutenu i celiakii na prze-
strzeni kolejnych lat. Pokazuje m.in. jak
wygladaty i jak zmieniaty sie metody dia-
gnozowania choroby.

Autor przedstawia réznice miedzy ce-
liakig, nadwrazliwoscig na gluten oraz
alergig na pszenice. Pisze takze o innych
mozliwych reakcjach na gluten oraz
o wptywie tego biatka nie tylko na jelita,
lecz takze na mozg (poruszali ten temat
w swoich ksigzkach réwniez William
Davis czy David Perlmutter). W ksigzce
Wolni od glutenu problem przedstawio-
ny jest takze w kontekscie choroby Ha-
shimoto, schizofrenii czy spektrum zabu-
rzen autystycznych. Autor pokazuje, ze
gluten to nie tylko zagrozenie celiakig. To
jedyne biatko, ktérego nie jest w stanie
catkowicie strawi¢ zaden cztowiek, na-
wet najzdrowszy. A jego wptyw na rézne
osoby moze by¢ bardzo odmienny i nie
zawsze tatwy do zaobserwowania.
Czes¢ 1l, zatytutowana ,,Jak zy¢ bez glu-
tenu?”, to skarbnica informacji na temat

tego, co mozna je$¢ na diecie bezglute-
nowej, a ktérych produktéw nalezy uni-
ka¢. Fasano, niejednokrotnie korzysta-
jac z doswiadczenia swoich pacjentow
i wspdtpracownikéw, zwraca szczegdlng
uwage na konieczno$¢ czytania etykiet
produktéw spozywczych (poniewaz glu-
ten moze ukrywac sie pod réznymi nie-
oczywistymi postaciami) oraz odpowied-
niego bilansowania diety, wybierania
zdrowych produktéw bezglutenowych
i kontrolowania poziomu witamin. Wy-
jasnia m.in. kwestie zawartosci glutenu
w owsie, alkoholu, lekach oraz... w kleju
na kopertach. Porusza takze niezwykle
wazng kwestie zanieczyszczenia krzy-
zowego. Radzi, jak przygotowaé sie do
wdrozenia diety bezglutenowej, jak zor-
ganizowac i zaopatrzy¢ swojg kuchnie,
w jaki sposéb przyrzadzaé¢ dawne sma-
kotyki w nowej wersji i jak planowaé po-
sitki. Daje cenne rady na temat jedzenia
poza domem — w restauracji i w podrdzy.
W rozdziale ,Obiad z doktorem Fasano”
autor przedstawia sze$ciodaniowy obiad
w stylu wtoskim, ztozony z prostych
potraw wedtug przepiséw jego matki,
dostosowanych do zasad diety bezglu-
tenowej. Znajdziecie tu safatke caprese
na przystawke, risotto z grzybami, ba-
ktazany w parmezanie, pikantne wtoskie
kietbaski w sosie stodko-kwasnym, pie-
czonego tososia z limonkg i nasionami
sezamu oraz tiramisu z satatka owocowa
na deser. W tej czesci ksigzki pojawia sie
jeszcze kilka przepiséw wspotpracowni-
kéw i pacjentéw doktora Fasano, m.in.
na chili z indyka z tropikalnym akcen-
tem, kukurydziane muffinki, ciasteczka
z czekoladg czy letnie satatki. Kolejne
przepisy znajdujg sie réwniez w nastep-
nych czesciach publikacji — dowiemy sie
m.in. jak zrobi¢ herbate imbirowg, ciast-
ka z mastem orzechowym, sos mietowy,
chleb bananowy czy zupe z tuskanego
grochu z szynka. Przepiséw jest niewie-
le, ale stanowig mity akcent w ksigzce.

W czesci lll, ,Na zawsze wolni od glu-
tenu”, autor pokazuje, jak prowadzi¢
bezglutenowy tryb zycia. Dzieki swojej
wiedzy oraz dos$wiadczeniu wspotpra-
cownikow, przyjaciét i pacjentéw radzi,
jak podejs$¢ do diety w czasie cigzy, jak
zadbac o positki dziecka w wieku szkol-
nym, jak zywi¢ sie bezglutenowo w cza-
sie studiéw, podczas spotkan w gronie

-
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Alessio Fasano, Susan Flaherty, Wolni
od glutenu, Wydawnictwo Druga Strona,
Warszawa 2016, 430 s., cena: 44,90 zt.

rodzinnym oraz co je$¢ w podesztym
wieku. W rozdziatach tej czesci znaj-
dziecie historie pacjentéw doktora Fa-
sano, ktérym dieta bezglutenowa urato-
wata zdrowie. Cenne informacje pomoga
nam sie odnalez¢ w réznych sytuacjach.
Mimo Zze cata ksigzka oparta jest na re-
aliach amerykanskich, to wiekszo$¢ in-
formacji i porad jest uniwersalna.

Cze$¢ IV i ostatnia, zatytutowana ,Wy-
kraczamy poza gluten”, jest niezwykle
ciekawa i daje nadzieje. Doktor Fasano
pisze tu o najnowszych strategiach le-
czenia, a nawet zapobiegania celiakii
oraz innym zaburzeniom zwigzanym ze
spozywaniem glutenu. W formie tabeli
przedstawia alternatywne wobec diety
bezglutenowej metody lecznicze i profi-
laktyczne. Warto zapoznac sie z tg cze-
écig. | warto postucha¢ doktora, ktéry
radzi, by dbaé¢ o zyjace w naszych or-
ganizmach dobre bakterie (mikrobiom),
ktérym szkodzi¢ mogg zmiany w naszym
stylu zycia, w tym niezdrowe odzywia-
nie sie — zwtaszcza spozywanie wysoko
przetworzonych produktéw i szkodli-
wych E-dodatkéw do zywnosci — a takze
stosowanie antybiotykéw. Ciekawym po-
mystem, o ktérym wspomina, jest wpro-
wadzenie na rynek ,pigutki na celiakie”,
nad ktérg badania juz trwaja. Jest w tej
czesci wiele innych interesujacych kon-
cepcji, z ktérymi warto sie zapoznac.

Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia

i na Diecie Bezglutenowej objeto ksigz-
ke patronatem medialnym. (|
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MIKROBY WCHODZA
NA SCENE

— GLUTEN | CHOROBA TRZEWNA

TEKST: DR N. MED. WOJCIECH MARLICZ,
KLINIKA GASTROENTEROLOGI, POMORSKIUNIWERSYTET MEDYCZNY W SZCZECINIE
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achorowanie na chorobe
trzewng jest $cisle powiaza-
ne z predyspozycjg genetycz-
ng i nosicielstwem antygenéw
zgodnosci  tkankowej HLA-DQ2 lub
DQ8, ktore wystepujg u 30-40% popu-
lacji (1). Jednak tylko niewielka liczba
0sob bedacych nosicielami tych genéw
zachoruje na celiakie. Choroba trzewna
obecnie to juz nie tylko choroba matych
dzieci. Stwierdza sie jg coraz czescigj
u oséb dorostych. Celiakia moze mani-
festowaé sie réznymi, mato charakte-

rystycznymi objawami i przez wiele lat
pozostawac¢ trudna do rozpoznania.
Wyniki prac epidemiologicznych wska-
Zuja, ze $redni czas od wystgpienia
objawéw do rozpoznania celiakii wyno-
si 12 lat. Najczesciej chorobe trzewnag
rozpoznaje sie u 0s6b w czwartej deka-
dzie zycia (2). Podstawg leczenia jest
dieta bezglutenowa. Przestrzeganie die-
ty bezglutenowej moze jednak okazac
sie trudne, ze wzgledu na fakt, ze wiele
produktéw ,bezglutenowych” zawiera
jednak S$ladowe ilosci glutenu, a brak
odpowiedniej informacji na opakowaniu
nadal jest powszechny. Poza tym gluten
jest wszechobecny i trudny do wyeli-
minowania, produkty bezglutenowe sg
drozsze, a jako$¢ zycia na diecie bezglu-
tenowej jest nizsza niz u 0séb niestosu-
jacych specjalnej diety.

Okazuje sie jednak, ze nawet w przypad-
ku przestrzegania rezimu dietetycznego
co trzecia osoba moze nie osiggnaé petf-
nej remisji, nadal odczuwac dolegliwosci

Rycina 1. Czynniki wywotujace zaburzenia mikrobioty jelitowej, tzw. dysbioze
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Zrédto: Opracowano na podstawie: Marlicz W i wsp. Polski Merkuriusz Lekarski 2012, XXXII, 187.

ze strony przewodu pokarmowego i mie¢
obecne zmiany struktury nabfonka jeli-
towego. U niektérych oséb choroba
trzewna moze by¢ catkowicie oporna na
postepowanie dietetyczne. Dlaczego tak
sie dzieje? | dlaczego coraz wiecej oséb
choruje na celiakig?

Wozrost liczby oséb chorych na celiakie
mozna ttumaczy¢ lepszg diagnostyka (im-
munologiczng, molekularng i endoskopo-
wa), ale nalezy takze zwrdci¢ uwage na
Zmiany zwigzane ze stylem zycia, stresem
czy naduzywaniem lekéw. Na szczegéing
uwage zastugujg czynniki $rodowiskowe,
ktére wptywajg na mikrobiote jelitowa (3)
(rycina 1). Wymienione czynniki wpty-
waja niekorzystnie na ekosystem bakterii
jelitowych cztowieka w kazdym wieku,
jednak szczeg6lnie narazone sg mate
dzieci, u ktérych dojrzewajacy uktad
immunologiczny wymaga stafej wspot-
pracy z bakteriami jelitowymi. Zaburze-
nia mikrobioty jelitowe] w dziecinstwie
moga wptywac na rozwdj réznych chordb
w wieku dojrzatym. Wychowywanie dzie-
ci w sterylnych warunkach czy tez nad-
mierne stosowanie antybiotykéw prowa-
dzi do dysbiozy i ostabienia pracy ukfadu
odpornosciowego. Mikrobiota jelitowa od-
grywa istotng role w patogenezie choroby
trzewnej (1). To od mikroorganizméw
zasiedlajagcych przewod pokarmowy za-
leze¢ bedzie, w jaki sposéb rozktadany
bedzie gluten i czy dojdzie do powsta-
nia toksycznych produktéw jego rozpadu
o wiasciwosciach uszkadzajgcych kosmki
i bariere jelitowg. Na uwage zastugujg
zwtaszcza najnowsze badania dotyczace
roli mikrobioty jelitowej, ktére zostang po-
nizej w skrécie oméwione. W badaniach
w modelach do$wiadczalnych stwierdzo-
no, ze mikroorganizmy jelitowe moga
wykazywaé dziatanie ochronne przed
toksycznym dziataniem glutenu. U my-
szy pozbawionych mikrobioty jelitowej
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Rycina 2. Wptyw mikrobioty jelitowej na toksyczno$¢ glutenu (z uwzglednieniem predyspozycji genetycznej)
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Zrédto: Verdu EF et al.: Novel players in coeliac disease pathogenesis: role of the gut microbiota. Nature Reviews Gastroenterol & Hepatol

2015; 12; 497-506.

(germ-free (GF) mice) gluten wywofuje
ciezkie uszkodzenie btony $luzowe;j jelita
cienkiego. Natomiast zasiedlenie przewo-
du pokarmowego myszy GF fizjologiczng
mikroflorg sprawia, ze toksyczno$¢ glute-
nu jest mniejsza. Podanie dobroczynnych
bakterii z rodzaju Lactobacillus spp i Bi-
fidobacterium niweluje toksyczne dziafa-
nie glutenu. Z kolei podanie antybiotyku
lub bakterii patogennych, ktére wywofu-
ja dysbioze nasila toksycznos¢ glutenu
w przewodzie pokarmowym (1). Powyz-
sze obserwacje przedstawiono schema-
tycznie na rycinie 2.

Podobne do$wiadczenia przeprowadzo-
no u ludzi. W jednej z ostatnio opubli-
kowanych prac na tamach prestizowego
czasopisma ,Gastroenterology” przed-
stawiono wyniki badan oceniajgcych
wptyw réznych bakterii pochodzacych
z dwunastnicy oséb z rozpoznang celia-
kig oraz os6b zdrowych na diecie zawie-
rajacej gluten. W pracy oceniano m.in.
wptyw glutenu na aktywnos$¢ uktadu
immunologicznego i stopien uszkodze-
nia bfony $luzowej przewodu pokar-
mowego (4). Na podstawie przepro-
wadzonych doswiadczen stwierdzono,
ze obecno$¢ bakterii patogennych z ro-
dzaju patfeczki ropy btekitnej (Pseudo-
monas aeruginosa) nasila niekorzystne
dziatanie glutenu na uktad immunolo-
giczny i nerwowy, ostabia bariere jeli-
towg i prowadzi do uszkodzenia btony
$luzowej przewodu pokarmowego. Oka-

Zuje sie, ze niektdére niekorzystne dla
zdrowia bakterie (m.in. Pseudomonas
aeruginosa) produkuja enzymy (m.in.
elastaze), ktore degradujg gluten do
toksycznych polipeptydéw.

Z kolei dobroczynne bakterie z rodza-
ju Lactobacillus spp i Bifidobacterie,
izolowane z przewodu pokarmowego
os6b zdrowych, wykazywaty wtasciwo-
$ci ochronne. Bakterie te w przewodzie
pokarmowym skutecznie degradowaty
toksyczne produkty rozpadu glutenu. Ko-
lonizacja przewodu pokarmowego przez
bakterie Lactobacillus spp wykazywata
takze dziatanie ochronne nawet w przy-
padku obecnosci bakterii Pseudomonas
aeruginosa. Podobne badania przeprowa-
dzono u os6b z zespotem jelita nadwraz-
liwego (ang. irritable bowel syndrome
—IBS). Osobom z objawami IBS podawa-
no zywnos$¢ zawierajaca rézne alergeny,
m.in.: mleko, pszenice, drozdze i soje.
U czesci os6b wystepowanie dolegliwosci
ze strony przewodu pokarmowego miato
zwigzek z przyjmowanym produktami.
Przy pomocy endomikroskopu z duzym
powiekszeniem, umozliwiajgcego oglada-
nie pojedynczych komérek nabtonka jeli-
towego, stwierdzono zaburzenia integral-
nosci nabtonka bezpo$rednio po spozyciu
tych pokarméw. Dolegliwosci ustgpity po
wyeliminowaniu z diety potencjalnych
alergenow (5).

Obserwacje te majg implikacje praktycz-
ne wazne dla profilaktyki i terapii choro-

by trzewnej badz nietolerancji glutenu.
Szczegblne znaczenie ma postepowanie
dietetyczne, polegajace na stosowaniu
naturalnych produktéw korzystnie mo-
dulujacych mikrobiote jelitowa.

Na uwage zastugujg prebiotyki i probio-
tyki (6). Prowadzone sg réwniez bada-
nia nad nowymi lekami neutralizujagcy-
mi produkty rozpadu glutenu, a takze
wzmacniajacymi bariere jelitowa. (|
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DIETA DOBRA
DLA MOZGU

W dziale Medycyna przygotowalismy kilka artykutéw o wptywie
glutenu na mézg. Czy mozna odpowiednim zywieniem poprawié
prace naszego uktadu nerwowego? O rozmowe poprosiliSmy

dra hab. inz. lek. med. Dariusza Wtodarka, Kierownika Zaktadu
Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW,
ktory w swojej pracy naukowej zajmuje si¢ wptywem zywienia

na powstawanie choréb neurodegeneracyjnych i realizacja potrzeb
zywieniowych oséb z tymi chorobami. Z Panem Doktorem rozmawia
Anna Marczewska.
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Zacznijmy od pytania o wage samego
problemu. Czy wystarczy postepowaé
wedtug powiedzenia ,w zdrowym cie-
le zdrowy duch”, czyli ogélnie w mia-
re zdrowo si¢ odzywiac, sporo ruszac,
wysypia¢ i wtedy nasz mézg bedzie juz
w odpowiedniej kondyc;ji?

Badania pokazuja, ze rzeczywiscie spo-
séb odzywiania jest jednym z tych czynni-
kéw, ktére majg znaczenie dla prawidto-
wego funkcjonowania catego organizmu,
w tym réwniez ukfadu nerwowego, czyli
takze moézgu. Szuka sie oczywiscie jedno-
czesnie jakichs$ szczegolnych sktadnikow
pokarmowych czy produktéw, ktére majg
wyjatkowe znaczenie dla funkcjonowania
uktadu nerwowego.

Wydaje sig, ze nasze problemy zwigzane
z rozwojem choréb, chociazby choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak choro-
ba Parkinsona czy choroba Alzheimera,
Zwigzane sg przede wszystkim ze zmia-
nami naszego sposobu zywienia, pogor-
szeniem sie jakosci odzywczej zywnosci,
sktadu diety. Obecna dieta znacznie réz-
ni sie od tej sprzed kilkudziesieciu czy
kilkuset lat.

Jemy bardzo duzo produktéw mocno
przetworzonych (wyrobéw zbozowych,
stodyczy) i wszelkiego rodzaju zywnosci
wygodnej, fastfoodowej, czego kiedys nie
byto. Wiele oséb bezkrytycznie korzysta
z tych ,zdobyczy cywilizacji”. Sg one do-
datkowo tatwo dostepne i smaczne. To
powoduje, ze dieta wspbtczesnego czto-
wieka jest nieprawidtowo zbilansowana.
Po pierwsze jest za bardzo kaloryczna, jej
warto$¢ energetyczna znacznie przewyz-
sza nasze potrzeby, co wigze sie z rozwo-
jem nadwagi a potem otyfosci. Otytosé
jest obecnie uznawana za czynnik ryzyka
rozwoju schorzen uktadu nerwowego.
Kolejnym powaznym problemem jest
to, ze chociaz duzo jemy, dostarczamy
Z zywnoscig zbyt mafo wartosciowych
sktadnikéw pokarmowych — tych, ktére
sg bardzo wazne dla naszego funkcjono-
wania.

W badaniach epidemiologicznych wyka-
zano, ze np. jedzenie warzyw, owocow,
ryb i produktéw zbozowych z petnego
przemiatu wpiywa korzystnie na orga-
nizm cztowieka i zmniejsza ryzyko wy-
stgpienia choréb uktadu nerwowego.
Osoby, ktére odzywiajg sie prawidfowo,
sg mniej narazone na wystgpienie cho-
rob neurodegeneracyjnych w poréwna-
niu z osobami, ktére nie majg dobrze
zbilansowanej diety. Przy czym nie cho-
dzi o to, zeby jes¢ jakies$ straszne ilosci
tych produktéw ,prawidtowych”. Jest to
pewnego rodzaju btad w interpretaciji.
Widzac wyniki badan moéwiace, ze je-
dzenie ryb zmniejsza ryzyko wystgpienia
choréb neurodegeneracyjnych, niektére
osoby wychodzg z zatozenia, ze tych

ryb trzeba je$¢ bardzo duzo, najlepiej
same ryby. Wykluczy¢ czerwone mieso,
a w zamian tylko ryby, kilka razy dzien-
nie, to wtedy jeszcze bardziej zmniej-
szy sie ryzyko wystgpienia tych choréb.
Ale to niestety tak nie dziata. Dziafanie
ochronne jest juz wtedy, gdy jemy ryby
zgodnie z zaleceniami, kilka razy w ty-
godniu.

Podobnie jest z witaminami. Wezmy
na przyktad witamine E, ktéra jest an-
tyoksydantem. Wydawatoby sie, ze jesli
bedziemy przyjmowac spore jej ilosci, to
uchronimy sie przed stresem oksydacyj-
nym, zmniejszymy go, ale badania po-
kazujg coraz wyrazniej, ze przyjmowanie
duzych dawek witaminy E nie chroni nas
przed niczym. Chodzi o to, by witamina
E podawana byta w odpowiednie;j ilosci,
w takiej, w jakiej zalecana jest w diecie.
Co wiecej, musi ona by¢ jednoczesnie
w towarzystwie innych witamin, np. wi-
taminy C. W organizmie sg cate szlaki
metaboliczne wymagajace obecnosci
wielu skfadnikéw i brak jednego moze
sprawi¢, ze nie bedzie zadnego pozytyw-
nego efektu przyjmowania innego sktad-
nika w duzych ilosciach, np. wspomnia-
nej witaminy E.

Co wiecej, powstaje kolejny problem.
Duze dawki witamin przyjmowane z su-
plementami w celu zmniejszenia ryzyka
niektérych schorzen, lub ztagodzenia ich
objawéw moga niestety mie¢ dziafanie
odwrotne, czyli niekorzystnie wptywac
na organizm i nawet czasami wptywacé
na zwiekszenie umieralnosci. Coraz wie-
cej badan to potwierdza.

Wazne by dieta byta urozmaicona, do-
brze zbilansowana, zawierata produkty
mafo przetworzone i odpowiadata za-
leceniom piramidy zywieniowej (patrz
str. 36 — przyp. red.). To zupetnie wy-
starcza, by zmniejszy¢ ryzyko choréb
neurodegeneracyjnych.

Oczywiscie nie uchronimy sie zupefnie
przed wystgpieniem tych choréb, bo
dieta jest tylko jednym z czynnikéw ry-
zyka. Natomiast mozemy sprawi¢, ze
zmniejszy sie ryzyko zachorowania lub
Ze objawy pojawig sie znacznie pézniej.
Duze znaczenie dla jakosci zycia ma to,
czy objawy potencjalnej choroby neuro-
logicznej wystgpig w wieku 40, 50 czy
60 lat. Im pdzniej — tym dtuzsze zycie
bez réznych, czesto bardzo dokuczli-
wych dolegliwosci.

Czy sa jakies substancje, produkty
wsrdd tego tzw. Smieciowego jedzenia,
o ktérych na pewno wiemy, ze dziataja
niekorzystnie na moézg? Cola, chipsy,
alkohol? Czy jest cos, czego nalezy spe-
cjalnie unikac?

Tu jest dos$¢ ciekawa sytuacja. Niewiel-
kie lub umiarkowane spozywanie tzw.

»hiezdrowych” produktéw nie musi
prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia, na-
tomiast nadmierna ich ilos¢ moze wpty-
wac niekorzystnie na organizm.
Zwigzkami, ktére ewidentnie dziatajg
niekorzystnie na nasz uktad nerwowy, sg
izomery trans kwasoéw tfuszczowych. Po-
wstajg one m.in. w wyniku utwardzania
ttuszczéw roslinnych. Moga wystepowac
w tluszczu cukierniczym wykorzysty-
wanym do robienia ciastek. Te izomery
trans majg tez swojg jasng strone, bo
zawierajagce je produkty sa zwyczaj-
nie smaczniejsze, np. bardziej kruche.
Natomiast badania epidemiologiczne
ewidentnie pokazuja, ze przekroczenie
dopuszczalnej ilosci izomeréw trans
w diecie jest czynnikiem bardzo zwiegk-
szajgcym ryzyko wystgpienia choréb
uktadu krazenia, m.in. miazdzycy. Cho-
roby krazenia to takze gorsze ukrwienie
mozgu, gorsze doprowadzanie do niego
tlenu i sktadnikéw odzywczych. To jest
tez wieksze ryzyko wystgpienia udaru,
ktory z kolei zwieksza ryzyko wystgpie-
nia choréb neurodegeneracyjnych.
Natomiast jesli chodzi o alkohol, to tutaj
badania pokazujg, ze spozywany z umia-
rem, w miare regularnie, ale w niewiel-
kich ilosciach, zmniejsza ryzyko choréb
neurodegeneracyjnych, czyli ma korzyst-
ny wptyw na mdézg. Jest jednak niewiel-
ka réznica miedzy iloscig korzystng dla
naszego zdrowia a iloscia, ktéra juz nam
zaczyna szkodzi¢. Na mniejsze ryzyko
choréb narazone sg osoby spozywajace
niewielkie ilosci alkoholu. Natomiast
osoby, ktére znacznie zwiekszajg spozy-
cie alkoholu, maja wielokrotnie wyzsze
ryzyko zachorowania na choroby neu-
rodegeneracyjne niz osoby spozywajace
niewielkie ilosci. Wazny jest tez rodzaj
alkoholu. Badania wskazuja, ze korzyst-
nie dziata raczej wino niz inne napoje
alkoholowe, zwtaszcza napoje spirytuso-
we. Podkre$lam, ze méwimy o napraw-
de niewielkich ilosciach.

Czyli zwyczajem francuskim, kieliszek
wina do obiadu?

Tak. W winie, zwtaszcza w czerwonym,
znajduja sie takie substancje jak choéby
resweratrol, ktére sg zwigzkami o bar-
dzo silnym dziataniu antyoksydacyjnym.
Warto pamieta¢ o jeszcze jednej rzeczy.
Badania pokazujg, ze osoby, ktére cze-
$ciej pijg wino, majg inny wzor diety niz
te, kitdre czesciej siegajg po alkohole
spirytusowe. Dieta na pofudniu Europy
jest rézna od diety na pétnocy naszego
kontynentu. | wfasnie to, co jemy, moze
mie¢ wieksze znaczenie dla naszego
zdrowia niz to, czy popijemy positek wi-
nem, czy innym rodzajem alkoholu.
Dieta ma by¢ zgodna z ogélnie przyjetymi
zasadami zdrowego zywienia. Ma by¢,
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tak jak mowit profesor Stanistaw Ber-
ger, urozmaicona. Ma by¢ kolorowo na
talerzu, mamy sie nie przejada¢. Wazny
jest tez taki dobor technik kulinarnych,
aby jak najmniej niszczy¢ sktadniki od-
zywcze, ktére sg zawarte w produktach.
| stara¢ sie, by spozywanie naszych po-
sitkéw byto w miare uregulowane.

| to wystarczy.

Obecnie tyle sie méwi o superzywnosci.
Komosa ryzowa, nasiona chia, amaran-
tus. Czy warto je kupowac? Sa zazwy-
czaj drozsze niz zwykta zywnos¢.

Roézne produkty sa modne w réznym cza-
sie. Majg zapewni¢ nam zdrowie i — mo-
wigc troche ztosliwie — nie$miertelnosc.
Te produkty sa dobre, ale to nie znaczy,
ze mamy na ich punkcie zwariowac¢. Mo-
zemy je wtaczy¢ jako jeden z elementow
diety, ale jezeli kto$ ma beznadziejng
diete, to nawet jesli dotaczy do nigj te
produkty, nie rozwigzuje w ten sposéb
problemu. Bo chodzi o to, by cata dieta
byta zbilansowana i wtedy dotozenie su-
perzywnosci jest takim czynnikiem wzbo-
gacajgcym. Natomiast jesli dieta jest bar-
dzo kiepska, to dofozenie superzywnosci
tylko troche poprawi sytuacje, nadal ta
dieta bedzie niekorzystna dla organizmu.

Jesli ktos, kto uwielbia fast food, je cia-
gle hamburgery i frytki, posypie sobie
to swoje pozywienie jakimi$ ,zdrowymi
ziarenkami”, to nadal bedzie to kiepskie
jedzenie. To zte myslenie i nie tedy droga.

Osoby z celiakia maja jeszcze inny
problem. U wielu z nich jeszcze przez
wiele miesiecy po diagnozie i przejsciu
na diete bezglutenowa wystepuje zanik
kosmkéw jelitowych. Uposledzone jest
u tych oséb trawienie i wchtanianie po-
karméw. Czy sa takie sktadniki pokar-
mowe, o ktére w szczegélny sposéb po-
winny zadbaé, ktérych brak odbija sie
Zle na pracy mézgu?

Sa faktycznie takie sytuacje, w ktérych
najlepszym wyjsciem jest wtaczenie na
jaki$ czas suplementacji. Suplementy
wtedy nie sg podawane ponad potrze-
by, a stanowig uzupetnienie diety, zeby
byta dobrze zbilansowana i zawierata
wszystkie potrzebne substancje. Te,
ktére maja korzystny wptyw na prace
mozgu (o czym sie teraz pisze i do-
strzega), to sg witaminy z grupy B:
B6, B12, kwas foliowy. Witaminy te
uczestnicza w metabolizmie homocy-
steiny. Przeksztafcaja homocysteine
w metionine, z ktérej w procesie prze-

miany powstajg tzw. neurostymulatory,
czyli serotonina i noradrenalina. Jesli
brakuje tych witamin, homocysteina
zaczyna by¢é gromadzona w nadmier-
nych ilosciach. A obecnie uwaza sie, ze
to pogarsza prace komdérek nerwowych.
Poza tym te witaminy sg konieczne do
prawidfowego funkcjonowania ukfadu
nerwowego. Witamina B12 wptywa na
ostonki mielinowe, na ich integralnos¢.
Tak wiec w tym przypadku uzupetnianie
ma dobry wpfyw.

Bardzo korzystnym sktadnikiem, jesli
chodzi o uktad nerwowy, sg wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe omega-3. Tu
pojawia sie problem, jesli kto$ nie lubi
ryb lub boi sie je spozywaé, chociazby ze
wzgledu na ich zanieczyszczenie rtecia,
ktora jest substancjg dziafajaca szkodli-
wie na caty organizm cztowieka, uktad
krazenia, ale tez i na komdrki nerwowe.
Wtedy warto suplementowa¢ kwasy
ttuszczowe omega-3, zeby uzyska¢ ich
prawidtowg ilo$¢ w organizmie.

Na pewno witaming, o ktérej warto pa-
mietaé, jest witamina D. Sg badania
pokazujace, ze odpowiedni jej poziom
moze by¢ czynnikiem wptywajgcym na
utrzymanie prawidtowego funkcjonowa-
nia komorek nerwowych.



W przypadku witaminy D bardzo czesto
musimy siegna¢ po suplementy, bo cho¢
ta witamina jest wytwarzana w 90%
w naszej skorze po odpowiednim na-
stonecznieniu, to bardzo duzo oséb ma
jej za mato. Sg takie sytuacje zyciowe
lub zdrowotne, czy tez zwigzane z pra-
cg zawodowa, ktdre ograniczajg kontakt
Z promieniami sfonecznymi. Pamietaj-
my, ze ekspozycja na stonce musi by¢
odpowiednia: pomiedzy godzing 10:00
a 15:00 minimum przez 15 minut,
codziennie, przynajmniej 18% ciafa
powinno by¢ odsfoniete i nieposmaro-
wane kremem z filtrem. W naszej sze-
rokosci geograficznej te warunki sg do
spetfnienia tylko w miesigcach letnich.
Zimg i pdzna jesienig wystawianie sie
na dziafanie promieni stonecznych jest
nieskuteczne z punktu widzenia syntezy
witaminy D w skérze. Zatem witamina
ta czesto musi by¢ suplementowana,
aby utrzymac jej prawidtowe stezenie we
krwi. Dotyczy to zwtaszcza dzieci i 0s6b
starszych. W tych grupach wtasciwie
zaleca sie suplementacje przez caty rok,
niezaleznie od ilosci stonca.

Czy mozna samemu sprawdzi¢, czy ma
sie odpowiednie poziomy witamin?

Tak, oczywiscie. Mozna wykonac testy,
nie sg one niestety najtansze. W przy-
padku witaminy D sprawdzamy jeden
Z jej metabolitéw, czyli stezenie 25-hy-
droksywitaminy D, w skrocie: 25(0OH)D.
O deficycie witaminy D méwimy wtedy,
gdy stezenie 25-hydroksywitaminy D
we krwi wynosi ponizej 20 ng/ml (po-
nizej 50 nmol/l). Optymalne stezenie
to 30-50 ng/ml (75-125 nmol/l). Jesli
mamy ponizej 30 ng/ml, to znaczy ze
suplementacja jest wskazana.

Czyli oméwiliSmy witaminy z grupy
B, kwasy omega-3 i witamine D. Czy
0 czyms jeszcze powinni$my pamietac?
Generalnie powinniémy zwraca¢ uwage
na odpowiednig podaz witamin antyoksy-
dacyjnych, czyli wczesniej wspomnianej
witaminy E, a takze witaminy C. Moéwi sie
rowniez o karotenoidach, ktére tez majg
duze znaczenie, bo biorg udziat w zmniej-
szaniu stresu oksydacyjnego. Inne zwigzki
to flawonoidy, wystepujace w roslinach,
takze majace duze znaczenie dla zmniej-
szania stresu oksydacyjnego i ochrony
komorek nerwowych. Stres oksydacyjny
uszkadza komorki nerwowe i skraca ich
zycie. To sg zwigzki, na ktére zwraca sie
obecnie najwieksza uwage.

Mowi sie takze o pokarmach, ktére majg
korzystne dziatanie na funkcjonowanie
uktadu nerwowego. To oczywiscie warzy-
wa i owoce. Zalecenie regularnego spozy-
wania warzyw i owocow powtarza sie we
wszystkich rekomendacjach eksperckich.

Przeprowadzono takze bardzo ciekawe
badania obserwacyjne dotyczace kawy,
pokazujace, ze jej regularne picie (ale
oczywiscie znowu nie chodzi o to, by
pi¢ tej kawy zbyt duze ilosci) jest czyn-
nikiem wptywajacym korzystnie na dzia-
fanie uktadu nerwowego i chroni przed
chorobami neurodegeneracyjnymi.

Sa réwniez badania silnie wskazujace na
istotne znaczenie diety $rédziemnomor-
skiej w zmniejszaniu ryzyka wystgpie-
nia choréb neurodegeneracyjnych, czyli
choréb spowodowanych uszkodzeniem
i zanikiem komdrek nerwowych. Dieta
$réddziemnomorska jest opisywana jako
ogdlnie korzystna dla zdrowia, ale to tez
nie znaczy, ze nagle musimy zacza¢ sie
zywi¢ jak Wtosi.

Mamy wykorzystaé¢ nasze produkty,
Z naszej szeroko$ci geograficznej, by
skonstruowac diete, ktéra jest podobna
do $rédziemnomorskiej. Nie powinnismy
jednak wzorowaé sie na tym, jak teraz
zywig sie Wtosi czy Grecy, poniewaz ich
obecny sposéb zywienia znacznie odbie-
ga od zwyczajow sprzed kilkudziesieciu
lat i tego, co nazywamy dietg $rédziem-
nomorska.

A co z suplementami zawierajagcymi
mitorzab, zen-szen? Preparaty z tych
roslin sa bardzo popularne, zalecane
osobom starszym.

Tak, sg zalecane, ale trudno powiedzie¢,
w jakim stopniu sg skuteczne. Na pewno
te preparaty zawierajg szereg zwigzkow
bioaktywnych, ale tak naprawde nie ma
potwierdzajacych to badan przeprowa-
dzonych zgodnie z obecnie przyjetymi
kryteriami badan klinicznych. Zresztg
zrobienie takich badan jest niezwykle
trudne, wiec nie dziwie sig, ze nie mozna
ich znalez¢. Tak ze pomimo powszech-
nego przekonania o korzystnym wptywie
tych preparatéw na organizm mamy na
ten temat jedynie pojedyncze doniesie-
nia naukowe.

Czyli jest to kwestia bardziej naszej
wiary w ich skuteczno$¢?

Ja bym ich tak od razu nie skreslat. To,
ze nie mamy badan, nie znaczy, ze te
substancje nie dziafaja. Medycyna ludo-
wa, bo z niej sie wywodzg te suplemen-
ty, jest troche niedoceniana, a niesie ze
sobg sporo wiedzy o leczeniu réznych
chordb i czasami okazuje sie, ze to rze-
czywiscie dziata.

A jak jest z probiotykami? Czy w jaki$
spos6b dziatajg na mézg? Nie przekra-
czaja przeciez bariery krew — moézg.

Coraz wiecej badan potwierdza ko-
rzystny wptyw prawidtowej mikrobioty
jelitowej na caty organizm. Méwi sie
tez o tym w konteksScie depresji. Sporo

badan wskazuje, ze prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu pokarmowego, w tym
prawidtowy sktad mikrobioty, przektada
sie na dobre funkcjonowanie catego or-
ganizmu, a zatem réwniez na dobrg pra-
ce uktadu nerwowego.

Ale na razie nie ma badan wskazujacych,
ze jaki$ konkretny probiotyk wptywa na
jaka$ specyficzng funkcje uktadu nerwo-
wego. Sg tylko przestanki wskazujace,
ze istniejg takie zwigzki, ale to dopiero
poczatki badan.

Czy mozna c¢wiczy¢ moézg, tak jak sie
np. éwiczy migsnie?

To pytanie bardziej do psychologa. Ale
kiedy sie obserwuje osoby dfugowiecz-
ne, w dobrej kondycji intelektualnej, to
zwraca uwage fakt, ze sg to osoby ciggle
¢wiczace umyst, uczace sie jezykéw ob-
cych, rozwigzujace krzyzéwki. Mowi sie
tez duzo o aktywnosci fizycznej, o tym,
ze bardzo dobrze wptywa ona na prace
modzgu. Juz samo jej podjecie sprawia,
ze mozg sie takze uaktywnia. W trakcie
spaceru musi kontrolowa¢ nasz ruch,
pilnowaé, bysmy sie nie przewrdcili, od-
biera¢ bodzce z otoczenia. Uruchamiajg
sie wszystkie zmysty, dociera mnéstwo
informacji, ktére mézg musi przetworzy¢
— 1o tez jest ten czynnik, ktéry ma zna-
czenie dla jego pracy.

Czyli nie ma jakich$ szczegélnych sub-
stancji poprawiajacych prace mézgu.
Wystarczy rozsadna, urozmaicona dieta
z wykorzystaniem naszych polskich pro-
duktéw. Dbanie o odpowiedni poziom
witamin (w tym witaminy D), kwaséw
omega-3. Unikanie nasyconych kwaséw
ttuszczowych i jedzenia fastfoodu. Kawa
rano, ewentualnie wino do obiadu lub
kolacji. Troche ruchu i aktywnosci umy-
stowej. | tyle... A moze az tyle ©

Tak sie czesto w zyciu zdarza, ze naj-
prostsze zalecenia sg najtrudniejsze do
przestrzegania. Zmiana sposobu odzy-
wiania i ogélnie trybu zycia na zdrowszy
wymaga wyrobienia nowych nawykdw.
Moze zatem warto zacza¢ na przykfad
co tydzien wprowadza¢ jedng korzystng
zmiane w diecie? Po kilku miesigcach
okaze sie, ze odzywiamy sie bardzo zdro-
wo i nie jest to dla nas uciazliwe, a dodat-
kowo czujemy sie zdrowsi i ,nasz mézg
czuje sie lepiej”. Moze zatem postanowi¢
na najblizszy tydzien, ze bedzie sie jadto
warzywa do wszystkich positkéw?

Bardzo dzigkuje za rozmowe. (|
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MNIEJ CUKRU,

SOLI | TEUSZCZOW,
A WIECEJ BEONNIKA
- NOWA PIRAMIDA
ZYWIENIOWA

TEKST: ANNA MARIA KOBYEECKA, INZYNIER ZYWIENIA CZEOWIEKA | OCENY ZYWNOSCI SGGW

e wspobtczesnym Swiecie
istnieje  mndstwo porad
oraz informacji dotycza-
cych zdrowia i prawidfo-
wego zywienia. Na etykietach produktow
spozywczych podaje sie ich wartos¢ od-

Zywczg, wymienia sktadniki odzywcze,
a takze (wyrdzniajgcym sie drukiem) za-
mieszcza informacje o zawartosci aler-
genow. Na co zwraca¢ uwage w kompo-
nowaniu positkéw, aby byty one nie tylko
smaczne, ale takze zdrowe?

Piramida zywieniowa przedstawia w for-
mie graficznej zasady odzywiania. Ma
ona za zadanie w prosty i obrazowy
spos6b poméc w prawidtowym kompo-
nowaniu zdrowego jadtospisu. Pierwsze
normy dotyczace zywienia zostaty zapro-
ponowane przez Amerykanski Departa-
ment Rolnictwa w 1916 r. Od tamtej
pory co kilka lat zalecenia zywieniowe
ulegajg zmianie wraz z postepem wiedzy
i badan nad wptywem réznych substan-
cji na zdrowie. W styczniu 2016 r. In-
stytut Zywnosci i Zywienia opublikowat
najnowsza piramide, nazwang Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycz-
nej, opartg na najnowszych doniesie-
niach i badaniach naukowych.
Aktywno$¢  fizyczna  przedstawiona
u podstaw piramidy byta ujeta juz w po-
przedniej wersji, jednak tym razem za-
leca sie, aby umiarkowany ruch trwat
30-45 minut dziennie. Nie musi by¢ to
bardzo intensywny wysitek, na poczatku
wystarczy chocéby spacer.

Najistotniejsza zmiana nastgpita w przy-
padku warzyw — przesuniecie na naj-
nizsze pietro nadafo im najwazniejsze
miejsce w komponowaniu codziennych
positkdw. Nie jest to zaskoczeniem, gdyz
wyniki badan i publikacje naukowe po-
twierdzaja, ze warzywa sg niezbedne dla
zachowania prawidfowego funkcjonowa-
nia organizmu, gdyz dostarczajg sporych

Bi;zlutenu
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Zastepuj je olejami roslinnymi.

Uzywaj zict

10 Mie spozywa] alkeholu.
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1 | Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3—4 godziny).

2 | Warzywa | owoce spoiywaj jak najczescie] | w jak najwigksze| ilosci,
co najmnigj potowe, tego co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

3 Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste,

4 | Codziennie spozywaj co najmnigj 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem,

5  Ograniczal spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego
i przetworzonych produktow miesnych do 0,5 ka/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6 Ogranicza] spozycie Huszezdw zwierzecych.

7 | Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i orzechami.

8 | Mie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
maja cenne skiadniki | poprawiaja smak.

9  Pamigtaj o piciu wody, co najmnigj 1,2 | dziennis,

0 L"-r-"-.-'-.-'ie i

\ w szczegélnosci czerwonego, do 0,5 kg
na tydzien, a zwiekszenie spozycia ryb,
jaj oraz roslin stragczkowych.

W najmniejszych ilosciach powinny by¢
spozywane ttuszcze ze wzgledu na ich
wysoka kaloryczno$¢é. Nowoscig na tym
poziomie piramidy sg orzechy, ktére zo-
staty dodane ze wzgledu na korzystne
dziatanie znajdujacych sie w nich niena-
syconych kwaséw ttuszczowych. W co-
dziennej diecie nalezy ograniczy¢ podaz
tluszczéw nasyconych, w szczegélnosci
pochodzenia zwierzecego.

Na bocznej $cianie piramidy mozemy
znalez¢ informacje na temat dodat-
kéw do codziennych positkdw. Pod-
stawowym napojem dla kazdego z nas
powinna by¢ woda, a herbata badz
kawa powinny zajmowac kolejne miej-
sca W naszych codziennych wyborach.
W prawie 70% ciato dorostego czto-
wieka skfada sie wtasnie z tego zwigz-
ku chemicznego. Dorosty powinien
wypija¢ dziennie ponad 1,5 litra wody,
a kazdy wysitek fizyczny badz wysoka
temperatura zwigkszajg to zapotrzebo-
wanie. Naukowcy z Instytutu Zywnosci
i Zywienia wyraznie podkreslili réwniez
konieczno$¢ ograniczenia cukru i soli,
a takze zalecili uzywanie wiekszej ilosci
ziét przy komponowaniu positkow. (|

Bibliografia:

1. www.choosemyplate.gov
2. www.hsph.harvard.edu/nutritionsource
3. www.izz.waw.pl

ilosci przeciwutleniaczy, sktadnikéw mi-
neralnych, witamin oraz btonnika. Wa-
rzywa i owoce zastapity znajdujace sie
do tej pory na tym poziomie produkty
zbozowe, ktére przesunety sie o jedno
oczko wyzej. Przy sieganiu po produkty
zbozowe bardzo wazne jest, aby byty
one petnoziarniste, bo tylko takie sg zré-
dtem korzystnego dla naszego zdrowia
btonnika pokarmowego.

Mleko i przetwory mleczne nie zmienity
swojej pozycji wzgledem wczesniejszej pi-
ramidy. Stanowig wazny element codzien-
nej diety ze wzgledu na zawarto$¢ wapnia
oraz witaminy D. Zaleca sie, aby codzien-
nie spozywa¢ co najmniej dwie szklanki
mleka badz ich ekwiwalent w postaci
przetworéw mlecznych. Wptyw nabiatu na
zdrowie jest ostatnio mocno dyskutowany
w $rodowisku naukowym i np. Harvard
School of Public Health zaleca, aby spozy-
wac nie wiecej niz dwie porcje produktow
mlecznych, a jako zrédto wapnia trakto-
wac réwniez produkty roslinne.
Przedostatnie miejsce w Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fi-
zycznej zajmujg zrédta biatka, takie jak
mieso, ryby, jaja oraz rosliny straczkowe.
Zaleca sie ograniczenie spozycia miesa,
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Japanese Food Guide Spinning Top

Do you have & wel |-balanced diet?
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MY PLATE — w 2011 r. USDA w USA zrezygno-
wato z piramidy ,Steps to a healthier you” i za-
proponowato ujecie prawidtowych zasad zywienia
w formie talerza.

Japanese Food Guide Spinning Top przedstawia
zalecenia co do zdrowego zywienia w zupetnie in-
nej formie.
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CUKIER >
- NIEPROSZONY GOS$C
NA NASZYCH STOEACH

TEKST: MAEGORZATA RUSEK, DIETETYK, FUNDACJA SZCZESLIWI BEZ CUKRU

Cukier nie zawiera glutenu. Dlaczego wobec tego
zamieszczamy artykut na jego temat? Poniewaz w tej
chwili jest to jedno z najwiekszych zagrozen dla zdrowia
naszego i naszych rodzin. Produkty bezglutenowe

takze sg petne cukru, dlatego warto wiedzieé¢, gdzie ten
sktadnik sie ukrywa i jak go unikaé.

ukier jest statym bywalcem
etykiet wielu  produktow.
Moze na nich wystepowacd
otwarcie jako cukier, ale
takze ukrywac sie pod takimi nazwa-
mi jak: syrop glukozowy, syrop gluko-
zowo-fruktozowy, glukoza, fruktoza,
sacharoza, maltodekstryna, cukier
inwertowany, miéd, laktoza, syrop cu-
kru brgzowego, oligofruktoza, dekstro-
za, maltoza, cukier trzcinowy, karmel
i inne. Sg produkty, w ktérych obec-
no$¢ cukru nie jest zadnym zaskocze-
niem, ale i takie, w ktérych sie cukru
czesto nie spodziewamy. Niestety sg
tez takie produkty, w ktérych nie po-
winien sie on znajdowac¢. Podam tutaj
przyktady, ktére pokaza, jak wszech-
obecny jest cukier. Pewnie wywotajg
zdziwienie na niejednej twarzy.

1. OWOCE, WARZYWA

Owoce kandyzowane zawierajg okofo
50-70% dodanego cukru, dlatego war-
to z nich zrezygnowac na rzecz owocow
suszonych. Niestety wiele owocéw opi-
sanych na opakowaniu jako ,suszone”
zawiera takze dodany cukier — najcze-
Sciej jest to zurawina, ale takze gruszki,
brzoskwinie, banany, a ponadto... dak-
tyle. Daktyle sg naprawde tak stodkie,
ze dodatkowy cukier jest im catkowicie
niepotrzebny. Wybierajagc daktyle, nie
dajcie sie zwie$¢ — te, ktére wygladajg

tadniej, majg bardziej btyszczacg po-
wierzchnie i nie ma na nich odstajacych
kawatkdéw skorki, zawdzieczajg swdj ku-
szacy wyglad dodatkowi cukru. Cukier
znajduje sie takze w wielu przetworach
owocowych: dzemach, marmoladach,
konfiturach oraz owocach w syropie.
Potaczenie cukru z owocami wydaje sie
dos¢ oczywiste, ale jego dodatek do wa-

rzyw jest raczej nieoczekiwany. Tymcza-
sem okazuje sie, ze cukier wetknat swoje
stodkie paluchy takze do wielu produk-
téw na bazie warzyw. Mozna go znalez¢
w zalewie warzyw konserwowych i ma-
rynowanych, jak zielony groszek, kuku-
rydza, ogérki, cebula, papryka, a takze
w grzybach czy oliwkach. Szczegélnie
upodobat sobie pomidory — towarzyszy
im w ketchupie, niektérych koncen-
tratach, puszkach, znajduje sie takze
w suszonych pomidorach. Biorgc tego
typu produkty do reki w sklepie, rzuémy
okiem na sktad i wybierajmy te, ktére
cukru nie zawieraja.

2. PRODUKTY ZBOZOWE

Obecnos$¢ cukru w drozdzéwkach, cia-
stach, ciastkach, wafelkach i tym po-

Skladniki: woda, skrobia kukurydziana, mﬁl:a ryzowa, olej roslinny

epakowy). cukier, substandia utrzymujaca wilgoc: glicerol; drofdze, maka
Rukurydziana, substancje zagesaczajqce: quma guar, guma ksantanowa, hydrok-
Sypropylometyloceluloza; blonnik roslinny, maka stonecznikowa, sol, aromat,
emulgatory: mono- i diglicerydy kwasow thuszczowych; requlator kwasowoédi:

kwas winowy. Alergeny obecne w 2akiodzie: sezam, laktoza,

fubin, seja,

dwutlenek siarki, jaja, orzechy arachidowe.
Produkt do postepowania dietetyanego w diedie bezglutenowej.

’.Skiadnilti: Zakwas z maki jaglanej, woda, skrobia (kukurydziana, tapio-
kowa), blonnik roslinny, olej rzepakowy, drozdze, serwatka w proszku
(z mleka krowiego), substancja zageszczajjca (guma ksantanowa), cukier,

=L

oliwa 2 oliwek 2%, sbl, emulgator (mono- i diglicerydy kwasow thuszczowych,
lecytyna stonecznikowa), substancja utrzymujaca wilgoc (glicerol), syrop
glukozowy, substancja spulchniajaca (wodoroweglan sodu).

Produkt pakowany w atmosferze ochronnej.

Allergeny: Moze zawierac sladowe iloéci orzechow pekan.

Pieczywo bezglutenowe

Bez,

glutenu
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dobnych nie dziwi. Natomiast ilo$¢
cukru w ptatkach $niadaniowych, misli
i granoli — czesto polecanych osobom
zdrowo odzywiajagcym sie albo dba-
jacym o sylwetke — jest zatrwazajaca.
Podobnie jest z batonami typu musli,
ciasteczkami owsianymi i innymi pro-
duktami udajgcymi zdrowe. Sg to ewi-
dentnie produkty, w ktérych cukier jest
nieproszonym  gosciem, prébujacym
schowac sie za plecami wartosciowych
sktadnikéw z petnego ziarna. Mozna
takze na szczescie kupi¢ gotowe musli
bez cukru, ale najlepiej zrobi¢ je sa-
memu w domu. Cukier moze takze by¢
dodawany do pieczywa tostowego oraz
ciemnego pieczywa, ktére tylko udaje
petnoziarniste, a w rzeczywistosci jest
barwione karmelem albo stodem jecz-
miennym (podobnie jest w produktach
bezglutenowych — przyp. red.).

3. PRODUKTY MLECZNE

Wyroby na bazie mleka to grupa pro-
duktéow, w ktérych producenci ukryli
przed naszym wzrokiem ogromne ilosci
cukru. Jogurty, serki, kefiry i maslanki
smakowe, desery mleczne, mleka sma-
kowe, mleko zageszczone, szejki czy
koktajle majg czesto niewiele wspdine-
go ze zdrowym jedzeniem (moze poza
tym, ze ,krowie” rymuje sie ze ,zdro-
wie”...). A sg to produkty reklamowane
jako $wietne dla dzieci, pomagajace bu-
dowaé mocne kosci, poprawiajgce od-
porno$¢, wspierajace prawidtowg prace
jelit, obnizajagce poziom cholesterolu,
jako bron w walce z nagtym gtodem,
przyjemno$¢ i odskocznia od ciezkiego
dnia... et cetera. Czesto jest to mie-
szanka naturalnego produktu mlecznego
z cukrem (zazwyczaj w postaci syropu
glukozowo-fruktozowego), barwnikiem
i aromatem. | taki twoér dumnie nosi
miano ,owocowego”. Niektére takie

e ——

Jogurt z mleka pelnego pasteryzowanego,
stodzony, o smaku cytryno

Sktadniki: mleko petne paster
koncentrat odttuszczonego mleka,
naturalny aromat cytrynowy. Kraj pochodzenia mleka: Francja.
Przechowywac w temperaturze od 0°Cdo +6°C.

Nalezy spozyc do: data i numer partii podane na gdrze opakowania.
Wyprodukowano we Frandji przez:
Laiterie De Saint Malo - 9 rue du Clos du Noyer, 35400 Saint Malo

Wartos¢ odzywcza w 100 It;

ki/94keal; thuszcz3,0g, wtym  /

kwasy thuszczowe nasycone 2,0 g; weglowodany 13 g,
w tym cukry 13 g; biatko 3,5 g; 561 0,11 g.

m

Ezuwane 83% cukier 8,4%
akterie fermentacjrmizgkowej

produktu:

y

produkty faktycznie zawierajg owoce,
ale dostownie w $ladowych ilosciach,
bardzo rzadko osiggajacych dwucyfro-
wa warto$¢ procentowa. Przewaznie
jest to kilka procent (od 2 do 8) i nie
sg to Swiezutkie, pachnace i chrupiace
owoce — zanim trafig do jogurtu, ulegaja
mocnemu przetworzeniu w pulpy owo-
cowe, koncentraty, wsady owocowe. To
wszystko wydaje sie Wam oczywiste?
To wiedzcie tez, ze cukier (konkretnie
glukoze) mozna znalez¢ w... serkach
topionych...

4. PRODUKTY MIESNE | RYBNE

Cukier, bawigc sie z nami, konsumen-
tami, w chowanego, znalazt sobie ide-
alng kryjowke, w ktdrej nikt go nie szu-
ka, bo nikt sie go tam nie spodziewa.
Sa to przetwory na bazie miesa. Cukier
szczegblnie upodobat sobie produkty po-
wstajgce z miesa mielonego, gdzie moze
ukry¢ sie bardzo tatwo. Glukoza, malto-
dekstryna, cukier sg nieproszonymi go-
$¢mi w wedlinach, paréwkach, kietba-
sach, salami, mielonkach, konserwach
miesnych, kabanosach, pasztetach,
baleronach, szynkach - nie tylko tych
mielonych. Kupienie produktu o dobrym
sktadzie jest niestety mocno utrudnio-
ne — konia z rzedem temu, kto znajdzie
sklep, gdzie na kazdej wedlinie bedzie

wypisany sktad, i to jeszcze tak, zeby
dato sie przeczyta¢. Ryby, i te morskie,
i te stodkowodne, producenci tez nieraz
decyduja sie postodzi¢. Cukier znajdzie-
my w konserwach i satatkach rybnych,
pastach kanapkowych, a takze w goto-
wej rybie w galarecie.

5. NAPOJE

Cukier w ptynnych produktach to temat
rzeka. Zazwyczaj wiemy, ze jest w napo-
jach gazowanych, oranzadach, lemonia-
dach, napojach typu ice tea, syropach
do rozcienczania. Jest takze w napojach
energetyzujacych, izotonicznych, na-
pojach dla sportowcéw. Najlepiej jest
wybiera¢ $wieze, ewentualnie mrozone
owoce, ale jezeli juz decydujemy sie na
co$ owocowego w kartonie, warto zwré-
ci¢ uwage na nazwe produktu.

Zgodnie z prawem po 28 pazdziernika
2013 r. soki owocowe nie moga zawie-
ra¢ dodatku cukru. Mozna natomiast
cukier dodawaé¢ do napojéw i nektaréw.
Zrédtem dodanego cukru, o ktérym
mozna nie wiedzie¢, sg rdézne napo-
je alkoholowe — nalewki, likiery, piwa
— a takze tonik, wody smakowe. Przy
okazji napojéw nie sposéb nie wspo-
mnie¢ o granulowanych herbatkach czy
kakao rozpuszczalnym albo cappucci-
no czy goracej czekoladzie w proszku.
Sktadaja sie one prawie wytacznie z cu-
kru — w przypadku kakao stanowi on
okoto 80%, ale herbatka to juz 100%
cukru z minimalng domieszka substan-
cji nadajacych smak, zapach i barwe.
Duzym zaskoczeniem moze byé¢ znale-
zienie cukru wsréd skfadnikéw herbaty
owocowej w torebkach.

6. PRZYPRAWY

Cukier jest powszechnie dodawany do
gotowych mieszanek przypraw, mary-
nat, soséw satatkowych, kostek buliono-
wych, przypraw typu vegeta, maggi i im
podobnych. Réwniez majonezy, musz-
tardy, chrzan, ¢wikta oraz wszelkiego
rodzaju gotowe sosy i dressingi, a takze
ocet balsamiczny bardzo czesto gosz-
cza na swoich etykietach cukier. Tego

Poledwica wieprzowa wedzona parzona
z dodang woda. = Skiadniki: mieso wieprzowe (82%),
woda, sol, glukoza, biatko sojowe, stabilizatory

{

\

(glutaminian
kolagenowe, przeciwutleniacz (askorbinian sodu),
substancja konserwujaca (azotyn sodu). Moze zawierac

trifosforany, - polifosforany), wzmacniacz smaku
monosodowy),

biatko  wieprzowe
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FASOLKA W SOSIE POMIDOROWYM

PRODUKT BEZGLUTENOWY
ODPOWIEDNI DLA WEGETARIAN

SKLADNIKI:

fasola biata 51%, pomidory 34%, woda, cukier, ocet, skrobia
modyfikowana, sol, ekstrakty przypraw, ekstrakt ziot.
Opakowanie zawiera 2 porcje

nieproszonego goscia nalezafoby z tych
etykiet i produktéow wyprosi¢, poniewaz
jest tam zupetnie niepotrzebny.

7. DANIA GOTOWE
| POLPRODUKTY

Wszelkie dania gotowe i pofprodukty
to istny raj dla wszedobylskiego cukru.
Gotowe potrawy w sfoikach, puszkach,
mrozone, garmazeryjne, zupy i Sosy
w proszku zawierajg cukier w réznych
postaciach. | nie tylko te na stodko,
Z owocami, po ktérych mozna sie do-
datku cukru spodziewaé, ale takze ty-
powo wytrawne, np. pulpety, gotabki,
bigos, fasolka po bretonsku, bezglute-
nowe pierogi z kapusta, dania oriental-
ne, pesto, gotowe satatki, zasmazana
marchewka, buraczki, bezglutenowa
mrozona pizza, paluszki z piersi kur-
czaka — i wszystko inne, co wystarczy
na chwile wrzuci¢ do mikrofali albo pie-
karnika, zeby mie¢ gotowy obiad. Pro-
ducenci ochoczo upychajg cukier takze
w roznego rodzaju pastach kanapko-
wych - jajecznych, pomidorowych,
meksykanskich,  $rédziemnomorskich
i innych — czy hummusie.

8. PRODUKTY DLA NIEMOWLAT

Dzieci do ukonczenia 1. roku Zzycia,
a najlepiej przynajmniej przez pierw-
sze 3 lata zycia, nie powinny w ogdle
dostawac¢ dodatkowego cukru. Tymcza-
sem, 0 zgrozo, wiekszos¢ produktow dla
niemowlat zawiera w sktadzie cukier.
Tak jest w przypadku kaszek, produktow

BARSZICZ
Skitadniki: sok z
woda; cukier, 3ok

olej stonecznikowy.

dla dzieci z alergiami, przecieréw owo-
cowych w stoiczkach, deserkéw, napo-
jow, granulowanych herbatek. Sporo sto-
iczkéw dla dzieci zawiera ponadto sél,
ktéra réwniez nie powinna by¢ podawa-
na naszym pociechom do ukonczenia
1. roku zycia.

9. INNE

Specjalnie pominetam catg ogromng
grupe stodkosci wszelkiego typu, bo my-
$le, ze w ich przypadku obecno$¢ cukru
jest oczywista. Wspomne za to jeszcze
o paru przyktadach, ktére mogg okazac
sie niespodzianka. Cukier nie omieszkat
»Zaszczyci¢” swojg obecnoscig lekow,
i to nie tylko stodkich pastylek na gardto
czy syropéw, ale i innych specyfikéw. Do-
dawany jest do produktéw stosowanych
w przemystowych dietach odchudzaja-
cych: koktajli, owsianek, batonéw, zup
i innych gotowych dan. Niepostrzezenie
wslizgnat sie do weganskich zastepni-
kéw seréw czy $mietany, mlek roslin-
nych, jogurtéw sojowych. Trafit réwniez
do stonych przekasek: niektérych chip-
séw, orzechéw w chrupigcym ciescie czy
panierce o intensywnym smaku, masta
orzechowego — a wybitnym rekordzistg
pod tym wzgledem jest masto orzecho-
we light, w ktérym usuniety ttuszcz za-
stgpiono cukrem.

Jak zatem robi¢ zakupy, zeby razem
z produktami nie wtozy¢ do wozka
paru opakowan ukrytego cukru? Naj-
lepiej wystrzegaé sie przetworzonych
produktéw, dan gotowych do spozycia

. Produkt pasteryzowany.
| mmmzw
ZCytryny 2 2ag¢s2zoneqgo Soku,

warzywne, ekstrakt grzybowy, przyprawy, ekstrakty

Skiadniki:

altodekstryna,
proszek malinowy - 0,6%,
weglan wapnia, witaminy
(C, niacyna, E, kwas |
pantotenowy, B1, B6, A,
kwas foliowy, D, biotyna),
dwufosforan zelazowy,
siarczan cynku, naturalny
aromat malinowy.

Kaszka ryzowa z malinami

albo potproduktéw, ktére wystarczy za-
la¢ wodg czy przygotowac niewielkim
wysitkiem z minimalnym dodatkiem in-
nych sktadnikdéw.

Im bardziej produkt jest przetworzony
i im dtuzsza ma liste sktadnikéw, tym
wigksze prawdopodobienstwo, ze zawie-
ra cukier. Jednoczes$nie takie produkty
zawieraja wiele substancji dodatkowych,
ttuszczéw trans i soli, a niewiele sktad-
nikéw odzywczych i btonnika, wiec ich
unikanie bedzie tylko z pozytkiem dla
organizmu.

Zrezygnowanie z gotowych potraw
oznacza wtozenie troche wiecej wysitku
w przygotowywanie jedzenia, ale nieste-
ty co$ za cos. (|

Ciekawe artykuty na temat cu-
kru i jego zdrowych zamienni-
kéw mozna przeczyta¢ na stronie
Fundacji Szczedliwi Bez Cukru.
Fundacja zajmuje sie eduka-
cja na temat chorobotworczego
i uzalezniajgcego dziatania cu-
kru oraz pokazywaniem w prak-
tyce, jak zy¢ stodko i szczesli-
wie bez cukru. Warto zajrze¢ na
www.szczesliwibezcukru.pl.

(69%),
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UWAGA NA ENZYMY

.LECZACE CELIAKIE"!

DR INZ. JOANNA RACHTAN-JANICKA, KATEDRA ZYWNOSCI FUNKCJONALNEJ, EKOLOGICZNEJ

| TOWAROZNAWSTWA SGGW

a rynku (zwfaszcza amery-
kanskim) od kilku lat poja-
wiajg sie suplementy diety
(czyli zywnosg, nie leki!), kto-
re maja trawi¢ gluten przypadkowo spo-
zyty przez osobe z celiakia. Juz kilka lat
temu podczas konferencji z okazji MDC
pojawifa sie osoba zachwalajgca jeden
z tych specyfikéw. Poniewaz preparaty te
staja sie coraz popularniejsze, warto po-
nownie poinformowac pacjentéw, czym
grozi ich stosowanie.
Opinie specjalistow dotyczace suple-
mentéw wspomagajacych trawienie
glutenu sa jednoznaczne: nie stosowa¢
i nie polecaé! Enzymy zawarte w tych
preparatach to m.in. mieszanina amy-
lazy i glukoamylazy (ktére rozktadajg

skrobie), laktazy (rozktadajacej laktoze)
i dipeptydylowej peptydazy-4 (DDP-IV,
rozktadajacej kazeine i cze$ciowo glu-
ten). Brak jest danych naukowych, kto-
re potwierdzatyby skuteczne dziatanie
tych enzyméw w przewodzie pokarmo-
wym czfowieka. Sg nieliczne badania
laboratoryjne in vitro, ale nie majg one
zadnego przetozenia na funkcjonowanie
w organizmie cztowieka (in vivo). Zaden
z takich produktéw nie byt poddany ba-
daniom klinicznym lub chociaz badaniu
w celu oceny skutecznosci i bezpieczen-
stwa u oséb z celiakig i nieceliakalng
nadwrazliwos$cig na gluten.

Badania in vitro wskazujg, ze potknie-
cie takiej tabletki pozwoli na strawienie
glutenu w ilosciach mikro, czyli kilku

czasteczek! A niestety niektérzy moga
czu¢ pokuse, aby tykac tabletke i tamac
zasady diety, bo teraz juz wolno... Naj-
wieksze ryzyko takiego postepowania
wystepuje u pacjentéw, ktérzy chorujg
na celiakie, ale objawy choroby nie sg
dla nich bardzo dotkliwe. Oczywiscie po
spozyciu glutenu uszkodzenie jelita na-
stapi, niezaleznie od tego, czy wystapig
inne objawy somatyczne, czy nie.

Trzeba zawsze przypominaé pacjentom,
ze celiakia to nie problem z trawieniem,
ktory rozwigze tabletka zawierajaca en-
zym (w wiekszej czy mniejszej ilosci).
To choroba o podfozu autoimmuniza-
cyjnym, ktéra aktywuje kaskade zmian
w catym organizmie. Co do ryzyka przyj-
mowania enzymow i nieunikania glute-

41
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nu przez pacjentéw z nadwrazliwoscig
na gluten, to niestety niewiele mozna
powiedzie¢, bo wtasciwie nikt nie wie,
co jest odpowiedzialne za wystgpienie
tej choroby, dlaczego niektérzy staja/
stali sie na gluten nadwrazliwi. Wiemy,
ze dieta bezglutenowa pomaga, objawy
ustepuja, ale czy proste zazycie tablet-
ki rozwigze problem? Moim zdaniem na
pewno nie i zdecydowanie nie polecam
nikomu eksperymentowania na sobie.

Czasem moze sie zdarzy¢, ze pacjenci
po zazyciu tych tabletek bedg odczuwali
poprawe lub nie bedg odczuwali pogor-
szenia swojego zdrowia. Wydaje mi sie,
ze to gtéwnie efekt placebo i ze bedzie
on raczej krétkotrwaty, bo — jak wspo-
mniatam wyzej — dojdzie do uszkodze-
nia kosmkoéw i objawy wréca. Ponadto
niektére z tych preparatéw zawierajg
w swoim skfadzie witaminy z grupy B,
witamine D czy probiotyki. Wiadomo, ze
Zle zbilansowana dieta powoduje niedo-
bory pokarmowe, wiec stosowanie pre-
paratu zawierajacego te sktadniki moze
wplywac na poprawe samopoczucia, ale
efekt bedzie malat wraz z powrotem ob-
jawow choroby.

Pewng nadziejg dla pacjentéw, ktérzy
z réznych powoddéw chcieliby zaufaé ta-
bletce, a nie ufajg wtasnej diecie, sg ba-
dania prowadzone przez ALVINE Phar-
maceuticals i Alba Therapeutics. Kazda
z firm opracowuje lek zawierajacy enzy-
my, ktéry by¢ moze okaze sie skuteczny
i bedzie trawit $ladowe ilosci glutenu. Na
razie oba leki sg w fazie badan klinicz-
nych na zdrowych ochotnikach, i jeszcze
minie kilka lat, zanim poznamy ostatecz-
ne wyniki. Oczywiscie nie bedzie to ,lek
na celiakie”, ktéry zastgpi diete bezglu-
tenowa, ale lek, ktéry by¢ moze pozwoli
na poszerzenie diety o jakie$ wybrane
produkty. Na razie to jednak tylko przy-
puszczenia.

Wigkszo$¢ dostepnych suplementéw do
Htrawienia glutenu” zawiera informa-
cje, ze nie powinny ich stosowac osoby
z celiakia. Sporo czasu spedzitam, prze-
szukujac fora internetowe, bo chciatam
pozna¢ opinie pacjentéw — dowiedzie¢
sie, czy kupuja i czy stosujg te tabletki,
a jesli tak, to dlaczego. Nalezy zawsze
pamieta¢, ze kazdy ,dziatajgcy cuda”
enzym jest produktem, ktéry musi zo-
sta¢ sprzedany, w im wiekszej ilosci,
tym lepiej. Cena, nawet w przeliczeniu
na ztotéwki, nie jest wysoka, a przeciez
W zamian za stosowanie danego pre-
paratu otrzymujemy obietnice zdrowia
i wolnosci...

Dlaczego o tym pisze? Jaki$ czas temu
moj znajomy pracowat w firmie sprzeda-
jacej kawe. Kawa jak kawa, nie pijam,

wiec jako zywieniowiec patrze raczej na
jej pochodzenie, gatunek czy czas pa-
lenia. Znajomy jednak do$¢ szybko mi
wyttumaczyt, ze... dla potencjalnego
klienta takie parametry nie majg wiek-
szego znaczenia. Klient, kupujac kawe
tej (drogiej i ekskluzywnej) marki, kupu-
je przede wszystkim luksus, marzenie,
cafg otoczke towarzyszaca kawie, a nie
tylko napdj. Tak samo jest z enzymami.
Wielu pacjentéw zamiast sie cieszy¢, ze
udato im sie uzyska¢ diagnoze i majg
dostownie ,swoje zdrowie w swoich re-
kach”, narzeka, ze ciezko, ze nie ma pro-
duktéw, ze ceny, ze nie ma wyboru, ze
nie moga wyjs¢ do restauracji, bo moze
doj$¢ do zanieczyszczenia, ze sg izolo-
wani przez znajomych, ze chcg znowu
sprébowac/przypomnie¢ sobie, jak sma-
kuje np. chleb z ulubionej glutenowej
piekarni i tak dalej, dtugo mozna wy-
mienia¢. To do tej grupy ludzi ma trafi¢
przekaz o enzymach trawigcych gluten
— obiecuje im sie przeciez zdrowie i swo-
bode wyboru!

JAK TO DZIALA?

Od dawna wiadomo, ze najlepiej sprze-
daja sie produkty polecane w tzw. mar-
ketingu szeptanym, czyli rekomendowa-
ne przez rodzine i znajomych lub innych
stosujacych je pacjentéw oraz cieszace
sie pozytywng opinig autorytetéw, np.
lekarzy i farmaceutéw.

Ponizej kilka przyktadow:

e Glutenza — jest polecana przez dra
Toma O’'Bryana. Jak zawsze, tytut
,dr” ma budzi¢ zaufanie i kojarzy¢
sie z medycyng, ale ,dr Tom” to
kto§ w rodzaju trenera personalne-
go czy coacha. Zajat sie glutenem,
odkad przysiagt swojej matce na
tozu $mierci, ze jego zyciowg misjg
bedzie otwarcie oczu wszystkim na
Swiecie na problem nadwrazliwo-
$ci na gluten (naprawde tak mo-
wit w jednym z wywiaddw kilka lat
temu). | faktycznie na swojej stronie
internetowej zamieszcza fragmenty
publikacji naukowych, ktére majg
potwierdza¢ jego stanowisko, a po-
wotuje sie na autorytety z dziedziny.
Ale dodatkowo zaczat takze polecaé
wtasng linie produktéw bezglute-
nowych, a potem... na jego blogu
(to jeszcze nie byta era rozkwitu
Facebooka) zaczety sie pojawiac in-
formacje o tym, gdzie byf i co jadt.
Co ciekawe, w relacji pojawiata sie
np. safatka cezar z grzankami czy
makaron glutenowy — i potem nagle
informacja, ze przy wspétpracy z na-
ukowcami opracowat Glutenze, ktéra
trawi gluten! Zachwalat, ze wreszcie

mozna wyj$¢ do restauracji, potknagé
tabletke, zje$¢ talerz makaronu i...
nic! Zdrowie i wolno$¢! Wreszcie
jest sie niezaleznym od diety bezglu-
tenowej. ,Opracowany” przez niego
produkt jest mieszaning kilku wyzej
opisanych enzymoéw i nie przeszedt
zadnych badan, nic nie wiadomo
na temat bezpieczenstwa i konse-
kwencji stosowania. Jedynie matym
druczkiem dopisano, ze nie moze
by¢ stosowany przez osoby z celia-
kia, chorobg Dihringa, alergig na
gluten i pszenice. Zastanawiajace
dlaczego, prawda?

« Inne ,polecenia” pojawiaja sie na fo-
rach internetowych. ,Pacjent” (czy-
taj: wynajety pracownik, ktéry ma
tylko wpisac tekst) pisze, ze znalazt
lub dostat od kogo$ z rodziny produkt
XYZ, ktéry trawi gluten. Na opako-
waniu jest informacja, ze osoby
z celiakia muszg zasiegna¢ porady
lekarza przed zastosowaniem specy-
fiku, a nasz ,,pacjent” ma celiakie po-
twierdzong w badaniach przeciwciat
i endoskopowo. Pyta wiec innych
forumowiczéw, co robié. | zaraz sam
sobie odpowiada, ze przeciez lekarz
na pewno powie ,nie”, a to nie lekarz
musi tak zy¢, wiec mu nie zalezy
na szczesciu pacjenta. Czesto takie
posty budzg ogromng dyskusje, bo
bardzo wielu ,pacjentéw” zachwala
rozne Srodki i wszyscy oni zgodnie
twierdza, ze po zjedzeniu positku
z glutenem i potknieciu tabletki czu-
ja sie doskonale. Tylko dziwnym tra-
fem brak jest dalszych informacji, na
przyktad czy mieli powtarzang biop-
sje, a jesli tak, to jak wygladajg ich
kosmki po takim ,leczeniu”.

Niestety wiele os6b wierzy w takie hi-
storie i zaczyna ulega¢ ztudnemu po-
czuciu bezpieczenstwa — zjem produkt
zanieczyszczony, potkne tabletke i nadal
bede zdrowy. Niepokoi mnie tez nagon-
ka w postach internetowych na lekarzy
i dietetykdw jako tych ztych, ktérzy na
site wciskajg biednym pacjentom diete
bezglutenowag zamiast da¢ zezwolenie
na stosowanie tabletek. Spotkatam sie
z tym kilka razy przy okazji ,polecania”
roznych $rodkéw, wiec to chyba nowy
trend. Mam tylko nadzieje, ze pacjenci
wykaza sie rozsagdkiem i ograniczonym
zaufaniem. Ale z drugiej strony... Pol-
ska jest najwiekszym w Europie rynkiem
sprzedazy suplementoéw diety, wiec jest
sie czego bad.

Bez,

glutenu
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rzestrzeganie diety bezglu-

tenowej przez pacjentéw

z celiakig ma kluczowe zna-

czenie dla osiggniecia remisji
choroby — chroni przed pojawieniem
sie licznych niedoboréw pokarmowych
oraz zapobiega rozwojowi groznych po-
wiktan, m.in. chtoniaka jelita. Dlatego
bardzo wazne stafo sie poszukiwanie
czutych i walidowanych metod moni-
torujagcych skuteczno$¢ leczenia zywie-
niowego. Ktére z nich sg najbardziej
wiarygodne?

ZACZNIUMY OD POCZATKU, CZYLI
KILKA StOW O DIAGNOSTYCE

W diagnostyce choroby trzewnej wy-
korzystywane sg badania serologiczne
i biopsja jelita cienkiego — ktére powinny
by¢ wykonywane w trakcie stosowania
diety z zawartoscig glutenu — a takze
badania genetyczne. Z badan serologicz-
nych w diagnostyce wykorzystywane sg
przeciwciata przeciwko transglutamina-
zie tkankowej (tTG), endomysium mie-
$ni gtadkich (EmA) oraz deamidowanym
peptydom gliadyny (DPG) — analizowane
w klasie IgA i 1gG (gdy wystepuje niedo-
bor IgA).

Po wykonaniu gastroskopii wycinki hi-
stopatologiczne fragmentoéw jelita ocenia
sie wg zmodyfikowanej przez Oberhube-
ra i Corazza skali Marsha. U dzieci moz-
na odstgpi¢ od biopsji jelita cienkiego
i postawi¢ rozpoznanie celiakii, gdy ste-
zenie tTG dziesieciokrotnie przekracza
goérng granice normy, a wynik EmA i ba-
dan genetycznych (HLA DQ2/DQ8) jest
dodatni. U dorostych za$ biopsja jelita

NUMER 8

cienkiego uznawana jest za zfoty stan-
dard diagnostyczny [11.

CZY SAMA KONTROLA POZIOMU
PRZECIWCIAL JEST DOBRA
METODA OCENY SKUTECZNOSCI
LECZENIA CELIAKII?

Monitoring skutecznosci leczenia celiakii
opiera sie na ocenie klinicznej, badaniu
serologicznym oraz przede wszystkim na
analizie zywieniowej. Jesli poziom prze-
ciwciat we krwi spada i objawy ustepuja,
a jadtospis pacjenta nie zawiera glute-
nu, mozna méwié o prawidtowej terapii
schorzenia. W takim przypadku zazwy-
czaj nie trzeba wykonywac do$¢ inwazyj-
nej biopsji jelita cienkiego. Skierowanie
na kontrolng gastroskopie rozwaza sie
woéwczas, jesli ocena zywieniowa nie
wykazata nieprawidfowosci, ale markery
serologiczne sg niezmiennie wysokie lub
rosng nawet po 12 miesigcach stoso-
wania diety i/lub nadal wystepujg upor-
czywe objawy, w tym biegunka, bdle
brzucha, utrata masy ciata, zmeczenie
lub niewyjasniona niedokrwisto$¢ [2,3].
Trzeba przy tym pamietaé, ze gdy miano
przeciwciat jest ujemne, nie oznacza to,
ze nastagpita juz petna regeneracja kosm-
kéw jelitowych. Trudno jednoznacznie
okresli¢ czas, po ktérym nalezy wykonad
taka biopsje u chorego na celiakie — jest
to zwigzane z jego wiekiem w chwili
rozpoznania choroby, nasileniem uszko-
dzenia btony $luzowej jelit, ptcig oraz
czasem ftrwania diety bezglutenowej
i stopniem jej przestrzegania. U pa-
cjentéw z wynikiem histopatologicznym
potwierdzajagcym stopien 3c w skali

Marsha regeneracja jest zdecydowanie
najdtuzsza i nie zawsze w petni mozli-
wa. Srednio trwa ona od 1 roku do 2 lat
u o0séb powyzej 18. roku zycia, u dzieci
za$ moze zaja¢ kilka miesiecy. Zdarza
sie réwniez, ze przy konsumowaniu nie-
wielkich ilosci glutenu wynik przeciwciat
wraca do normy, co moze wprowadzac
pacjentow w btad i sprawié, ze nadal
beda spozywali niedozwolony produkt
spozywczy [2,4,5]. Reasumujac, samo
badanie serologiczne nie jest miarodaj-
nym markerem oceniajgcym przestrze-
ganie diety bezglutenowej przez pacjen-
téw z celiakia. Jedynie w pofgczeniu
z oceng kliniczng i konsultacjg dietetycz-
ng ma ono warto$¢ predykcyjna.

DIETETYK PILNIE POSZUKIWANY!

Niezbednym i kluczowym elementem
oceny skutecznosci leczenia choroby
trzewnej jest analiza zywieniowa wy-
konana przez wykwalifikowanego die-
tetyka, specjalizujacego sie w diecie
bezglutenowej. Poprzez szereg walido-
wanych kwestionariuszy moze on nie
tylko skontrolowa¢ sposéb zywienia pa-
cjenta, ale takze dokona¢ oceny stanu
odzywienia jego organizmu. Obecnie
dostepne sg przesiewowe testy pozwa-
lajagce wstepnie zweryfikowaé prze-
strzeganie diety bezglutenowej przez
pacjenta z celiakig, ale powinny by¢
one uzywane tylko jako pierwsze, wpro-
wadzajgce narzedzie, nigdy jako jedyna
metoda (np. Celiac Dietary Adherence
Test — CDAT, kwestionariusz wg Biagi
i wspdtpracownikéw). Za ztoty stan-
dard podczas badania przez dietetykéw
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przestrzegania diety bezglutenowej jest

uznawana Standaryzowana Ocena Die-

tetyka (Standardized Dietitian Evalu-

ation — SDE), sktadajaca sie z:

e analizy jadtospisu pacjenta na pod-
stawie co najmniej 3-dniowego wy-
wiadu zywieniowego,

e oOceny umiejetnosci rozpoznawania
zawartosci glutenu w wybranych
sktadnikach i dodatkach do zywno-
$ci (na podstawie quizu etykiet zyw-
nosciowych),

e pytan dietetyka dotyczacych spraw-
dzania przez pacjenta skfadu ko-
smetykéw przed ich uzyciem, stoso-
wanych lekéw i suplementéw diety,
ewentualnego zanieczyszczenia krzy-
zowego w kuchni, positkéw spozy-
wanych poza domem oraz przyjmo-
wania komunii [6].

Otrzymane wyniki klasyfikowane sg przez
dietetyka w skali 6-punktowej, gdzie
1 oznacza doskonafe przestrzeganie diety
bezglutenowej, a 6 — brak jej przestrze-
gania. Zazwyczaj stale utrzymujace sie
zte samopoczucie pacjenta z celiakia jest
dodatnio skorelowane z nieprzestrzega-
niem przez niego diety bezglutenowej, ale
bardzo wazne jest réwniez wykluczenie
innych jednostek chorobowych, jak np.
choroba Hashimoto, choroba Crohna,
zespét jelita drazliwego, cukrzyca typu
1 czy inne nietolerancje badz alergie po-
karmowe. Niekiedy niezbedna jest takze
konsultacja psychologiczna, oceniajaca,
czy pacjent jest zmotywowany i zdolny do
tego, by samodzielnie kontrolowaé swoj
spos6b zywienia. Szczegblnie u nowo
zdiagnozowanych pacjentéw z celiakig
$rednio raz na rok powinno sie dodatko-
wo wykonywac badania w kierunku auto-
immunologicznych chordb tarczycy oraz
watroby.

PRZEDE WSZYSTKIM
SKRUPULATNIE PROWADZONY
DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Kazda osoba z chorobg trzewng zdecydo-
wana na konsultacje dietetyczng powin-
na sporzadzi¢ szczeg6tfowy dzienniczek
zywieniowy i notowa¢ w nim wszystkie
swoje positki i napoje w ciggu 3 dni (naj-
lepiej, aby jeden z nich byt dniem wol-
nym od pracy). Powinno sie uwzgledni¢
kazda, nawet najmniejsza przekaske
oraz dodane sktadniki typu cukier, sol
czy masto. Dodatkowo warto spisa¢ go-
dziny positkdw i miejsce ich spozywania,
skfad positkdw i ich mase (okreslong wa-
gowo lub miarami domowymi — w sztu-
kach, tyzkach, szklankach), metode
przygotowywania (gotowanie, pieczenie
itd.), nazwy rynkowe produktéw i produ-
centa (dzigki temu dietetyk bedzie mogt
pozna¢ dokfadny skfad danego produk-

i Hepatologii GUMed.

Zapraszamy wszystkie osoby z celiakia z okolic Tréjmiasta do wziecia udziatu
w programie naukowym pt. Stan odzywienia, poziom wybranych witamin i mi-
neratéw oraz mikrobiom jelitowy u pacjentéw z chorobg trzewna, realizowanym
na terenie Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego. W ramach programu istnie-
je mozliwos¢ m.in. bezptatnych konsultacji z dietetykiem specjalizujgcym sie
w diecie bezglutenowej, gastroenterologiem i endokrynologiem oraz wykonania
badan oceniajacych sktad mikrobiomu jelitowego. Za program odpowiedzial-
na jest mgr Katarzyna Gfady$ — doktorantka w Katedrze Zywienia Klinicznego
Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego i dietetyk w Klinice Gastroenterologii

Kontakt e-mailowy: gladyskasia@gmail.com

tu pod katem zawartosci glutenu, czy
innych nietolerowanych przez pacjenta
skfadnikéw) oraz opis ewentualnych
dolegliwosci po spozyciu konkretnych
positkéw/produktéow. Dzienniczek zy-
wieniowy nie tylko pozwoli na wnikliwg
analize sktadu wszystkich dan, ale takze
stanowi podstawe do oceny wartosci od-
zywczej diety pacjenta, ze szczegdélnym
zwréceniem uwagi na ewentualne nie-
dobory btonnika, biatka, wapnia, kwasu
foliowego, magnezu czy witamin z grupy
B. Nalezy przy tym pamieta¢, ze sama
analiza zywieniowa nie wystarczy do
wyciagniecia wnioskéw o mozliwym za-
grozeniu niedoborami pokarmowymi [71.
Zawsze potrzebne sg przede wszystkim
badania poszczegdlnych zwigzkéw mi-
neralnych i witamin we krwi.

Quiz etykiet zywnosciowych polega na
ocenie umiejetnosci rozpoznawania za-
wartosci glutenu w wybranych skfadni-
kach i dodatkach do zywnosci. W tescie
tym wyszczegélniono 28 skfadnikow
pewnych chipséw ziemniaczanych i za-
daniem pacjenta jest okreslenie, w kto-
rych z nich moze znajdowa¢ sie gluten.

W SDE dietetyk dokonuje réwniez anali-
zy sktadu wszystkich lekéw i suplemen-
téw, ktore takze mogag by¢ ukrytym zro6-
dtem glutenu.

Trzeba przy tym pamietaé, ze u niekto-
rych pacjentéw z celiakia objawy Kli-
niczne nie wystepujg bezposrednio po
spozyciu glutenu, co moze dodatkowo
utrudnia¢ odnalezienie ukrytych, nie-
oczywistych zrédet tego biatka w diecie.

PODSUMOWANIE

U dorostych ocena skutecznosci lecze-
nia choroby trzewnej powinna przede
wszystkim opiera¢ sie na szczegdétowej
i wnikliwej analizie dietetycznej, z wy-
korzystaniem Standaryzowanej Oceny
Dietetyka, potaczonej z innymi walido-
wanymi przesiewowymi kwestionariu-
szami zywieniowymi, jak np. test CDAT,
ocenie klinicznej i badaniu przeciwciat
we krwi. Obecnie gastroskopia jest roz-

wazana tylko w $cisle okreslonych przy-
padkach — gdy miano przeciwciaf ro$nie
lub utrzymuje sie na stale wysokim po-
ziomie i/lub nadal wystepujag uporczywe
objawy. Trzeba przy tym pamietaé, ze
u 0,6-2% pacjentéw z choroba trzew-
ng mozemy mie¢ do czynienia z celia-
kig oporng na leczenie. Rozpoznajemy
ja, gdy po 6-12 miesigcach od wpro-
wadzenia diety bezglutenowej nadal
wystepuja u pacjenta ucigzliwe objawy
zZwigzane ze stale postepujaca destruk-
cjg $luzéwki jelita cienkiego, w surowi-
cy krwi pojawiajg sie (cho¢ nie zawsze)
dodatnie przeciwciata, a bfedy diete-
tyczne oraz inne schorzenia odpowie-
dzialne za zanik kosmkéw jelitowych
i brak odpowiedzi na leczenie dietag (np.
nietolerancja laktozy) sa wykluczone. ¢
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oda na diete bezgluteno-
wa, ktéra przyszta do nas
z USA, spowodowata istny
wysyp ksigzek kulinarnych
i poradnikéw na ten temat. Niektére wy-
dawnictwa poszty na tatwizne i przygo-
towaty zwykfe przedruki anglojezycznych
publikacji z egzotycznymi przepisami
kulinarnymi i sktadnikami, ktére sg mato
znane w Polsce.
Pojawity sie tez niestety poradniki petf-
ne bfedéw i niescistosci, w dodatku ze
zdjeciami na przyktad zwyktych ,glute-
nowych” butek przy przepisie na butki
bezglutenowe.
Inni z kolei przygotowali ksigzki kuchar-
skie dla ambitnych — z wykorzystaniem
samych produktéw naturalnych. Bez go-
towych mieszanek mak bezglutenowych,
bez skrobi, bez cukru itd. Ja, jako osoba
aktywna zawodowo i nieprzepadajaca za
gotowaniem, po lekturze takiego porad-
nika tylko mam kompleksy.
Jak na tym tle wyglada Polska kuchnia
bezglutenowa Wydawnictwa RM?
To poradnik dla ,zwyktego zjadacza
chleba bezglutenowego”. Jak kazda tego
typu publikacja, zaczyna sie od przed-
stawienia zasad diety bezglutenowe;j.
Jednak autorka, Agata Lewandowska,
nie ograniczyta sie do podania listy
produktéw zakazanych i dozwolonych
— opisafa takze, jak powinnismy zorga-
nizowa¢ sobie prace w kuchni (osobne
szafki, wtasny toster czy deska do kroje-
nia). To cenne wskazdéwki, zwtaszcza dla
0s6b bedacych na diecie bezglutenowej
od niedawna.
Autorka jest dietetykiem, dlatego tez
w ksigzce mamy podrozdziat dotyczacy
unikania niedoboréw pokarmowych —
mozemy wiec nauczyc¢ sie stosowaé die-
te nie tylko bez glutenu, ale takze zdro-
wa. Znajdziemy réwniez podrozdziat,
w ktérym szerzej omoéwione sg produkty
Zywnosciowe wzbogacajace nasz jadto-
spis — przy czym w tym miejscu przy-
datoby uporzadkowanie, potaczenie
produktéw w grupy, np. kasze, maki,
warzywa... Bo teraz mamy kilkanascie
produktéw w przypadkowe] kolejnosci,

co powoduje, ze miedzy amarantusem
a pestkami dyni nagle pojawiajg sie tru-
skawki, a miedzy migdatami i pomidora-
mi przeczytamy o zaletach $ledzia.

W podrozdziale Bezglutenowe gotowa-
nie na co dzieri znajdziemy praktyczne
wskazowki dotyczace specyfiki wyrobow
bezglutenowych: jak piec bezglutenowe
pieczywo, czym zageszczac sosy, Z Czego
mozemy zrobi¢ bezglutenowg panierke.
Po tym obszernym wstepie przychodzi
czas na gtowny rozdziat: Przepisy. Jest
on podzielony na pie¢ podrozdziatow:
Na s$niadanie i kolacje, Na obiad, Prze-
kaski, Satatki na lekki lunch lub kolacje
i — ostatni — Desery i wypieki. W sumie
140 przepisow na réznorodne potrawy.
Samych przepiséw na pieczywo bezglu-
tenowe jest kilkanascie. Jesli nie wiemy,
z czym zrobi¢ kanapki, w ksigzce moze-
my znalez¢ przepisy na ciekawe pasty do
chleba, a takze propozycje domowych
wedlin. Sg réwniez rézne dania obiado-
we, ale tez stodkie wypieki.

Wiekszos$¢ przepiséw jest tatwa w przy-
gotowaniu. Autorka stosuje zwykte, po-
pularne w Polsce produkty. Nie musimy
przed przygotowaniem potrawy wybie-
ra¢ sie na specjalne zakupy, bo nie okaze

ORODNIE

Agata Lewandowska,

Polska kuchnia bezglutenowa,
Wydawnictwo RM,

Warszawa 2016, 157 s.,
cena: 29,90 zt.

sie, ze nie mamy potowy skfadnikéw...
Mozemy przygotowaé potrawy, wykorzy-
stujac specjalistyczne mieszanki, ale sg
tez przepisy z samych mak naturalnie
bezglutenowych.

W rozdziale z przepisami takze widac¢,
ze autorka jest dietetykiem — potrawy za-
wierajg duzo warzyw, ziaren i kasz, czyli
generalnie jest to zdrowe zywienie na co
dzien. Przy wielu przepisach sg dodat-
kowe wskazéwki, czym mozna jeszcze
wzbogaci¢ danie lub jakie zastosowacd
zamienniki.

Polska kuchnia bezglutenowa to po-
radnik kulinarny, ktéry mozna poleci¢
zwtaszcza osobom dopiero zaczynaja-
cym swojg przygode z dietg bezglute-
nowa, albo w ogdle przygode z samo-
dzielnym gotowaniem. Jest to takze
warto$ciowa pozycja dla tych czytelni-
kéw, ktdrzy juz sg na diecie od dfuzszego
czasu, ale chcieliby sprébowaé nowych
smakéw lub poprawié¢ jako$¢ swojego
odzywiania, wprowadzi¢ do codziennego
jadtospisu wiecej zdrowych positkdw.

Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakig

i na Diecie Bezglutenowej objeto ksigz-
ke patronatem medialnym. (|
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2016
roku spotkalismy
sie w licznym gronie
w Forcie Sokolnickiego

na warszawskim Zoliborzu, aby $wieto-

wac¢ 10-lecie Stowarzyszenia. Byto to
bardzo sympatyczne spotkanie przyjaciof,
niektérzy specjalnie przyjechali z bardzo
daleka. Kiedy planowali$my nasz jubi-
leusz, kolezanki poprosity, abym opo-
wiedziata o poczatkach Stowarzyszenia.

Przy okazji powstat pomyst, aby osoby,

ktére tworzyty Stowarzyszenie, w niniej-

szym numerze Bez glutenu opowiedziaty

o tym, co je sktonito do wspélnego dziafa-

nia. Zatem powspominajmy.

pazdziernika

JAK TO SIE ZACZELO?

Moja przygoda z celiakig rozpoczeta sie
prawie 13 lat temu. Siedziatam kiedys
przygnebiona nad jakim$ popularnonau-
kowym wydawnictwem medycznym.

NUMER 8
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22 pazdziernika 2006 roku 15 oséb powotato do zycia
Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakig i na Diecie

cierpliwos$¢ i determinacja.

Mdj piecioletni wéwczas synek poprzed-
niego dnia po raz kolejny z silnym bdlem
brzucha znalazt sie na ostrym dyzurze.
| znéw zostalismy odestani do domu
z komentarzem: dziecko ma bardzo do-
bre wyniki, USG w porzadku, to mama
»przesadza i histeryzuje”. Od roku sty-
szatam wecigz to samo, kolejni lekarze
prébowali utwierdzi¢ mnie w przekona-
niu, ze dziecko co prawda jest chorowi-
te, ale nic ztego sie z nim nie dzieje.
Tak rozmyslajac, natrafitam na opis ty-
powych objawéw celiakii i... doznatam
ol$nienia. Kiedy pochtonetam wszyst-
kie informacje na ten temat, bytam juz
pewna, ze moje dziecko ma celiakie.
Badania przeciwciat i biopsja potwier-
dzity chorobe. Tylko czy musiatam na to
wpasé sama?

W wypisie ze szpitala znalazto sie lako-
niczne stwierdzenie, ze zaleceniem jest
dieta bezglutenowa do konca zycia. My-
$latam woéwczas: co to wtasciwie ozna-

Bezglutenowej. Niektdorzy przyjechali do Warszawy
specjalnie z Wroctawia, Poznania, Suwatk,
Biategostoku, Kosciana i Ostroteki. Formalnie
wpis w KRS uzyskaliSmy w lutym 2007 roku,
a w listopadzie 2009 roku zostalismy
organizacja pozytku publicznego.
Nie sposdb opisa¢ wszystkiego, co przez
ten czas wymysliliSmy i zrealizowaliSmy,
zliczy¢ setek zorganizowanych spotkan
i warsztatéow czy tysiecy przejechanych
w zwigzku z audytami i szkoleniami
kilometréw. Cieszymy sie bardzo z tego,
co juz udato sie osiggnaé, cho¢ nieobce sa
nam potkniecia, rozczarowania i porazki.
Do petni bezglutenowego szczescia pewnie
jeszcze daleko, ale teraz, po latach, duzo
tatwiej jest kresli¢ plany, wiedzac, ze marzenia sie
spetniaja, jesli naszym dziataniom towarzysza odwaga,

cza? Kto mi powie, co mam da¢ mojemu
synkowi na $niadanie? Gdzie to kupié?
Co z przedszkolem? Jak bedzie wyglada-
fo zycie mojego syna?

Jak wiekszos¢ os6b, przezytam wszyst-
kie etapy godzenia sie z chorobg — od
paniki, przez gniew, poczucie niespra-
wiedliwosci, az do powolnego procesu
adaptacji do nowego zycia. Poczatki byty
ciezkie, ale widok zdrowiejacego dziecka
wynagradzat wszelkie trudy. Kiedy teraz
patrze na jego zdjecia sprzed diagnozy,
zawsze chce mi sie ptakaé — tak biednie
wtedy wygladat...

To banalne stwierdzenie, ze cztowiek jest
istotg spoteczng. W trudnych chwilach
na poczatku zmagan z dietg czutam,
ze potrzebuje wsparcia innych oséb,
majacych ten sam problem. Bardzo
mnie przygnebifo, kiedy okazato sie, ze
w Warszawie nie ma zadnej pomocy dla
celiakdw. Zdumiewat mnie tez fakt pra-
wie zupetnego braku wiedzy na temat
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choroby w Polsce, kraju wtasnie wstepu-
jacym do UE...

Pozostawat oczywiscie internet, dlatego
trafitam na forum dyskusyjne, zacze-
tam czerpa¢ zaréwno informacje, jak
i wsparcie z wypowiedzi piszacych tam
0s6b. Jednoczes$nie coraz bardziej ude-
rzat mnie ogrom problemoéw zwigzanych
z celiakig, ktérymi prawie nikt sie nie
zajmowat. Dosztam do wniosku, ze nie
jest rzecza normalng, by osoba bez wy-
ksztatcenia medycznego sama diagnozo-
wata swoje dziecko. Bunt, ktéry we mnie
narastat, przerodzit sie w co$ wiecej po
wizycie u dwdch, jakze réznych, lekarzy.
Dtugo sie wahatam, czy ubiegaé sie
o zasitek pielegnacyjny z tytufu celia-
kii u syna, nie uwazam tej choroby za
niepefnosprawnos¢, ale za ceche orga-
nizmu, z ktérg przychodzi wielu z nas
zy¢. Oczywiscie orzeczenia nie dostali-
$my, dziecko zbyt dobrze wygladato. Ko-
mentarz orzecznika, jaki ustyszatam na
temat choroby syna, uwazam za jedno
Z najbardziej upokarzajacych doswiad-
czen w moim zyciu.

Niedtugo potem spotkatam jednak zupet-
nie innego lekarza, pana Piotra Dziech-
ciarza. Kiedy zobaczytam, jak bardzo
jest on zaangazowany w sprawy zwigza-
ne z celiakig, opowiedziatam o naszych
perypetiach z diagnoza i o swoich prze-
mys$leniach na temat zycia z choroba.
Porozmawialiémy szczerze o tym, jak
wiele probleméw czeka na zatatwienie,
jak niska jest $wiadomos$¢ tego, czym
jest celiakia. Pan Doktor zakonczyt krot-
ka refleksjg: ,Nie rozumiem: dlaczego
wy, rodzice, nic z tym nie robicie, dla-
czego nie prébujecie tego zmieni¢?”. Tak
wprost postawione pytanie byto dla mnie
ostatecznym bodzcem do podjecia de-
cyzji o dziafaniu. Postanowitam powal-

czy¢ o lepsze zycie nie tylko dla mojego
dziecka, ale i dla innych ludzi na diecie
bezglutenowej w naszym kraju. Uzna-
tam, ze aby zacza¢ dziataé, najtatwiegj
bedzie zatozy¢ fundacje. | tak w grudniu
2005 roku z grupka przyjaciét i z dokto-
rem Dziechciarzem, jako przedstawicie-
lem Srodowiska medycznego, zatozytam
Fundacje ,,Celiakia” Pomocy Chorym na
Diecie Bezglutenowej. Szczerze méwiac,
nie zdawatam sobie do konca sprawy, na
Co sie porywam.

Plany Fundacji byty bardzo ambit-
ne i juz wkrétce pojawita sie pierwsza
okazja, zeby wykazaé sie dziataniem.
W marcu 2006 roku ustyszatam o idei
Miedzynarodowego Dnia Celiakii, ktéry
postanowiono zorganizowaé¢ jednocze-
$nie we wszystkich krajach nalezacych
do AOECS, po raz pierwszy w Europie.

| wtedy postanowitam zrobié¢ co$ szalo-
nego: przytaczyé sie z Fundacjg do tego
projektu i (w kilka tygodni) zorganizowaé
Miedzynarodowy Dzien Celiakii w Pol-
sce. Uwazatam, ze to moze by¢ napraw-
de COS, ze taka akcja zwrdci uwage na
celiakie i ludzi, ktérzy sa na diecie bez-
glutenowej.

Byto ciezko, ale udato sie — w kilka os6b
z Fundacji i z forum zorganizowaliSmy
Miedzynarodowy Dzien Celiakii. Wyna-
jelismy Rynek Nowego Miasta w War-
szawie, co wigzato sie ze zdobyciem
kilkunastu skomplikowanych urzedo-
wych pozwolen (,,Nie wiedziata pani, ze
to jedna z najtrudniejszych lokalizacji
w Warszawie?"”), zamknieciem ulic do-
jazdowych, wynajeciem ochrony, prze-
nosnych toalet, zapewnieniem dostepu
do pradu z pobliskiego kina, a nawet
uzyskaniem ,pozwolenia” siéstr klau-
zurowych, ktérych klasztor znajduje sie
nieopodal. Do tego scena z nagtosnie-
niem, profesjonalny prowadzacy impre-
ze, namioty, bannery, druk materiatéw
(pierwsze wydanie naszego poradnika
na temat celiakii), producenci zywnosci
bezglutenowej, lekarze, dietetycy, arty-
$ci: kabaret, aktorzy, klauni. No i Pascal
Brodnicki, ktéry zgodzit sie ugotowac na
scenie co$ bezglutenowego.

Pierwszy MDC odbyt sie 21 maja 2006
roku. Przyjechato sporo oséb, media co$
napisaly, byto super. A my, niewielka
grupa zapalencéw, nie moglisSmy uwie-
rzy¢, ze w tak krétkim czasie zorgani-
zowalismy tak duzg impreze. To bardzo
banalne, ale wtedy uwierzylimy w sie-
bie, doszli$my do wniosku, ze naprawde
mozna zrobi¢ co$ wielkiego, jesli ma sie
dos$¢ wytrwatosci i odwagi.

Niestety wkrétce po tym sukcesie poja-
wity sie tez powazne trudnosci, w tym
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bolesny temat oséb niezyczliwych, kto-
rym od poczatku nie podobafo sie, ze
powstata nowa, prezna organizacja z po-
mystem na to, jak walczy¢ o prawa celia-
kéw. W tym samym mniej wiecej czasie
rozpoczety$Smy tez z kolezankg starania,
aby zwrdci¢ uwage biskupdw na pro-
blem komunii dla bezglutenowcéw (na
sukces jednak trzeba byto jeszcze pocze-

kac¢, takze przez dziafalno$¢ ,zyczliwych
inaczej”).

Byt czas, kiedy bardzo powaznie sie
zastanawiatam, czy dam rade dalej to
wszystko ciggnag¢, bez lokalu i funduszy,
a przede wszystkim czy warto wktadac
tyle czasu i serca w tak trudng i odpo-
wiedzialng prace. Jednak przetrwatam
ten trudny okres, gtéwnie dzieki wspania-

tym ,forumowym” ludziom. To Grazyna,
Danusia, llona, Rafat, Marysia, Jasmina,
Gosia, Agnieszka, Ania i wiele innych
oséb. Wkrdtce wyklarowafa sie gru-
pa, ktérej naprawde bardzo zalezato na
zmianach na lepsze. Chcielismy, aby do
naszej organizacji mozna sie byto zapisy-
wac (forma prawna fundacji na to nie po-
zwala). Zebrali$my potrzebna liczbe oséb
i powofalimy do zycia Stowarzyszenie.
Zatozyciele zaproponowali, abym zostata
jego prezesem i petnie te funkcje do dzis.

Czym dla mnie jest Stowarzyszenie?
Traktuje je troche jak swoje dziecko, ale
juz u progu dorostosci. To cze$¢ mojego
Zycia, miejsce niezwykle twérczej i da-
jacej satysfakcje pracy, ktéra wcigz jest
misjg. Chyba nigdzie nie zdobytabym
tylu praktycznych umiejetnosci, z tak
roznych dziedzin. A przede wszystkim
nie spotkatabym tak wielu wspaniatych
i wartosciowych ludzi. Praca w Stowa-
rzyszeniu to réwniez szkofa zycia — co-
dziennie w PIKu czerpiemy ogromng
rado$¢ z pomagania, ale i uczymy sie po-
kory, stykajac z najrézniejszymi proble-
mami oséb, ktére sie do nas zgtaszaja.
No i gdyby nie Stowarzyszenie, na pew-
no nie zgtositabym sie nigdy z druzyna do
Familiady i nie cieszyta z wygranej ©!

A jak inni wspominajg tamten czas?
/ zatozycielami Stowarzyszenia rozmawia Barbara Domaracka

W przypadku diagnozy dziecka naj-
wigkszy cigzar przygotowywania bez-
glutenowych positkéw spada zwykle na
mame. Jednak dziecko tez musi znaé
zasady diety i przestrzegac ich, nawet
w otoczeniu réwiesnikéw beztrosko za-
jadajacych w czasie przerw zawarto$¢
swoich $niadaniéwek i wymieniajacych
sie co jaki§ czas przysmakami. Co po
diagnozie byto najtrudniejsze dla Cie-
bie? A potem, po latach, w czym bytas
pomocna w czasie zakfadania Stowa-
rzyszenia?

llona Grabowicz:

Gdy zdiagnozowano u mnie celiakie,
miafam 11 lat, czyli chodzitam jeszcze
do podstawéwki. Moze to dos$¢ nie-
typowe, ale w tym wieku bytam juz,
z tego co pamietam, dosy¢ samodzielna
w kuchni i umiatam przyrzadzi¢ rézne
potrawy. W zwigzku z tym chciatam
w petni rozumie¢, na czym polega moja
nowa dieta. Zrozumienie zasad samej

diety i jej przestrzeganie akurat nie byty
dla mnie zbyt trudne. Pamietam, ze -
ku zdumieniu mojej babci — bytam tak
rygorystyczna, iz nie tylko nigdy sobie
nie pozwolitam na $wiadome zjedze-
nie czego$ glutenowego, ale jeszcze
na dodatek jako dziecko pilnowatam,
czy przygotowane przez nig potrawy
sg na pewno bezglutenowe, i wszystko
sprzeswietlatam” (czym chyba dener-
wuje babcie az do dzi$). Najbardziej
stresujgce po diagnozie byto wyttuma-
czenie wszystkim kolezankom w klasie
i nauczycielkom, na czym polega moja
dieta i dlaczego musze ja stosowad.
Szczesliwie nie miatam zadnych przy-
krych przygdd i wszyscy wykazywali sie
zrozumieniem, jednak samo ttumacze-
nie w kotko tego samego nie nalezato do
rzeczy przyjemnych.

W czym bytam pomocna w czasie za-
ktadania Stowarzyszenia? Mysle, ze
wtedy pomocna byta sama moja obec-
nos¢ i che¢ zostania oficjalng zatozy-

cielka, poniewaz potrzebowalismy do
tego 15 oséb i dokfadnie tylu chetnych
sie zglosito. Przed zatozeniem Stowa-
rzyszenia to moja mama bardziej niz ja
interesowata sie tym tematem i poznata
reszte zaangazowanych os6b na forum
internetowym, gdzie celiacy wymieniali
sie swoimi bezglutenowymi do$wiadcze-
niami. Ja bardziej sie zainteresowatam
juz po oficjalnym zatozeniu Stowarzy-
szenia. Ponadto zgtositam sie do bycia
sekretarzem i te formalng funkcje petf-
nitam przez pare lat, az do momentu,
gdy wyjechatam za granice na wymiane
studencka. Do tego czasu staratam sie
udziela¢ przy réznych wydarzeniach,
ktore akurat wtedy planowali$my: pisa-
fam protokoty z walnych zgromadzen,
ttumaczytam angielskie teksty naukowe
dotyczace celiakii, dwa razy pojecha-
tam z Matgosia Zrédlak na konferencje
AOECS, bratam udziat w organizowa-
niu pierwszych Miedzynarodowych Dni
Celiakii w Warszawie.
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Stowarzyszenie od 10 lat realizuje swo-
ja misje szerzenia wiedzy o celiakii. Ja-
kie mysli towarzyszyty mamie dziecka
z celiakig 10 lat temu? Gdzie szukatas
informacji na temat diagnozy, leczenia,
zasad przygotowywania positkow?

Matgorzata Jakubczyk:

10 lat temu, gdy powstawafo Stowarzy-
szenie, moja coérka Asia byfa na diecie
bezglutenowej juz od 6 lat. To byt bardzo
ciezki okres w naszym zyciu, ale — co
zawsze podkre$lam — dzieki celiakii juz
wtedy odzywialiSmy sie zdrowiej. Byty
momenty, kiedy nie wiedziatam, co mam
da¢ dziecku do jedzenia, byty chwile
zwatpienia i rozpaczy, czego nigdy przed
dzieckiem nie okazywatam. Bardzo duzg
podporg byto wéwczas forum, na ktérym
dziatali ludzie z takimi samymi proble-
mami. To byfo dla mnie ogromne wspar-
cie. Tam dowiadywatam sie, jakie btedy
nieSwiadomie popetniam i jakich zasad
nalezy przestrzegaé, przygotowujac po-
sitki. W internecie czytatam o chorobie,
ale gdy powstato Stowarzyszenie, chto-
netam wiedze na organizowanych spo-
tkaniach, konferencjach i warsztatach.
Na poczatku jezdzitam do Warszawy, az
w koncu odwazytam sie zorganizowac
co$ we Wroctawiu. Na pierwszej konfe-
rencji, w 2009 roku, pomagata mi moja
9-letnia wtedy corka. Zresztag pomaga
do dzis.

Kiedy$ we Wroctawiu byt jeden sklep
z bezglutenowymi produktami, teraz
w kazdym hipermarkecie i sklepie ze
zdrowg zywnoscig mozna kupi¢ arty-
kuty z licencjonowanym znakiem, ktéry
zapewnia nas, konsumentéw, o bezpie-
czenstwie danego produktu. Kiedy$ wy-
jezdzajac na wakacje, bralismy wtasne
wyzywienie: zapas chleba, maki, butki
tartej. Teraz chleb i inne produkty bez-
glutenowe mozna kupi¢ prawie wsze-
dzie. Mato tego — dzieki dziatalno$ci Sto-
warzyszenia mozna pojechaé¢ w miejsce
Z bezglutenowym wyzywieniem!

Zatozenie organizacji pozarzadowe;j,
a potem jej prowadzenie to wcale nie
jest tatwe zadanie. Jak oceniasz te trud-
nosci po 10 latach?

Anna Marczewska:

Jako$ tak jest, ze w miejscach proble-
mow juz rozwigzanych szybko pojawia-
ja sie inne, niestety zazwyczaj bardziej
skomplikowane. Ale tez i skala naszego
dziatania diametralnie sie zmienita. Za-
czynaliSmy w 15 oséb, teraz jest nas
4.5 tysigca... Kilkaset spotkan rocznie,
konferencje, targi, wtasne czasopismo
i inne wydawnictwa, strona interneto-
wa i profil na Facebooku. Wspoétpraca

z dziesigtkami lekarzy, dietetykéw, z set-
kami restauracji, z ponad 70 firmami
w ramach licencji — to wszystko trzeba
jakos ogarnaé.

Ciagle w biegu uczymy sie kolejnych rze-
czy, pokonujemy nowe przeszkody. Przy
nich trudnosci z pierwszych lat wydajg
nam sie fatwe do pokonania.
Najwazniejsze, ze udafo nam sie stwo-
rzy¢ wokét Stowarzyszenia, jego idei
i misji, catg sie¢ ludzi dobrej woli. Lu-
dzi, na ktérych wsparcie mozemy liczy¢.
Teraz wiele sie méwi o tym, ze Polacy
sg beznadziejni jako spoteczenstwo, po-
dejrzliwi i nieskorzy do pomocy. Moze
miaty$my szczes$cie? A moze jednak nie
jest z nami, Polakami, az tak zle?

Obecnie z powodzeniem petnisz funkcje
skarbnika Stowarzyszenia. Czy miatas
juz wczes$niej podobne do$wiadczenia
zawodowe? Czy tez zaangazowanie
w dziatania Stowarzyszenia to byt dla

Ciebie nowy rozdziat w zyciu prywat-
nym i zawodowym?

To byt zdecydowanie nowy rozdziat
w moim zyciu. Z wyksztatcenia jestem
biologiem, ukonczytam tez studia pody-
plomowe z poradnictwa dietetycznego.
Nigdy nie miatam do czynienia z finan-
sami, poza prowadzeniem budzetu do-
mowego.

Wielu rzeczy musiatam sie szybko na-
uczy¢ i ciggle sie ucze. W ramach wspar-
cia unijnego dla organizacji pozarzado-
wych mozna byfo skorzysta¢ z réznych
ciekawych szkolen. W 2013 roku udafo
mi sie dosta¢ na roczny bezptatny kurs
typu MBA z zarzadzania organizacjg po-
zarzadowa. To byt dla mnie duzy zastrzyk
wiedzy, ale tez bardzo cenna mozliwos¢
skonfrontowania naszych do$wiadczen
z doswiadczeniami innych stowarzy-
szen. Natomiast codzienny spokojny sen
zawdzieczam pani Agnieszce Gamdzyk,
ktorej biuro rachunkowe prowadzi na-
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i ktéra od wielu lat wspiera

nas merytorycznie w zawitych rozlicze-
niach naszej organizacji pozarzadowe;.
A zycie prywatne? Jest zwigzane z zy-
ciem Stowarzyszenia. Maz i cérka od po-
czatku pomagali przy réznych naszych
akcjach, tacznie z noszeniem paczek,
sprzataniem po imprezach czy zarza-
dzaniem recepcjg podczas konferenciji.
Mieli swdj wktad w przyklejanie wykta-
dziny w Punkcie Informacyjno-Konsulta-
cyjnym czy wiercenie dziur i przytwier-
dzanie regatéw do $ciany, zeby nie zabity
nas spadajgce segregatory. Pomagali tez

inni cztonkowie rodziny (Alu, Ewo,
Przemku — dziekuje!) i nasi przyja-
ciele.
Czasami brakuje mi tej atmosfe-
ry z poczatkdw naszej dziatalnosci.
Wszyscy sie znaliSmy. Kiedy byta
jakas akcja — ,wszystkie rece na
poktad”. Duzo improwizacji, ale tez
i radosci. Teraz juz, chcac nie chcac,
dziatamy bardziej jak instytucja. Przy
kilku tysigcach os6b nie sposéb znac
wszystkich. W przypadku prowadze-
nia dziatalnosci gospodarczej i bycia
organizacjg pozytku publicznego trzeba
pamieta¢ o fakturach, PIT-ach, skfad-
kach ZUS, sprawozdaniach finansowych
i merytorycznych i tysigcu innych spraw.
Mozna powiedzie¢, ze w pewnym sensie
padlismy ofiarg wtasnego sukcesu...

A jaka byta Twoja droga do Stowarzy-
szenia?

Grazyna Koninska:

Jestem mama trojki alergikow i jak kaz-
da mama alergikbw musiatam sama
duzo pichci¢ i piec. Na szczescie to
lubie. Lubie miesza¢ rézne sktadniki,
czekac na efekt. O diecie bezglutenowe;j
ustyszatam po raz pierwszy okofo 20 lat
temu, gdy weterynarz zalecit ja mojemu
alergicznemu psu. O dziwo, juz wtedy
mozna byto dostaé specjalistyczng su-
chag karme bez glutenu. Po paru latach,
kiedy moja najmtodsza cérka musiata
przej$¢ na $cistg diete eliminacyjna, wie-
dziatam juz co to jest gluten. Kinga byta
uczulona na mleko, jajka, gluten, soje
i jeszcze pare sktadnikéw. Musiatam sie
nauczy¢, jak przygotowywac codzienne
positki dostownie z kilku produktéw.
Gotowafam oddzielnie dla Kingi i reszty
rodziny. W tamtych czasach, kilkanascie

lat temu, produktéw bezglutenowych
byto bardzo mato, poza tym byty trud-
no dostepne. Ciezko to sobie wyobrazié,
widzac w hipermarketach petne potki
z zywnoscig bezglutenowa. Jesli kto$
miat jeszcze dodatkowe ograniczenia, to
w zasadzie mégt liczy¢ tylko na to, co
sam przygotuje. Gdy coérka poszta do
przedszkola, nagle stanetam przed wy-
zwaniem, aby przygotowywac stodkosci,
»takie same, ale inne”, jak méwita moja
mafa céreczka. Zaczetam eksperymen-
ty kulinarne. Przyznam, ze na poczatku
efekty byty tragiczne i wiekszo$¢ dziet
ladowata w koszu. Prébowatam szukaé
ksigzek (praktycznie ich nie byto), zagla-
dac¢ na fora internetowe (zagraniczne, bo
polskich nie byto). Pewnego dnia trafi-
tam na forum przy sklepie internetowym
Z zywnoscig bezglutenowg (tak zwane
,stare forum”). | tak to sie zaczeto. Po-
znatam ludzi z podobnymi problemami,
wymienialiSmy sie radami i przepisami,
dodawali$my sobie otuchy. ZnaliSmy
sie tylko z nickéw. Kiedy$ padt pomyst
spotkania ,w realu”, ktére doszto do
skutku. Pomystodawczynig byfa Gosia
Zrédlak. A potem juz poszto... Pierwszy
i drugi Miedzynarodowy Dzien Celiakii,
powstanie Stowarzyszenia. Pracowa-
tyémy jako wolontariuszki, korzystajac
z prywatnych mieszkan, telefonéw,
drukarek, samochodéw. Ogromne po-
dziekowania nalezg sie naszym mezom,
ktorzy przez wiele lat pomagali nam
fizycznie (np. dzwigali ciezkie pacz-
ki), a co najwazniejsze, poczatkowo fi-
nansowali dziatalno$¢ Stowarzyszenia
z wiasnych pensji. Bez nich nasza praca
nie byfaby mozliwa. Patrzac wstecz, az
trudno uwierzy¢, ze tak wiele nam sie
udato: powszechna $wiadomos$é, co
to sg celiakia i gluten, komunia nisko-
glutenowa, szeroki dostep do zywnosci
bezglutenowej. Teraz wydaje sie to oczy-
wiste, a ja marzytam o tym 15 lat temu.

Jasmino, jeste$ jedng z zatozycielek Sto-
warzyszenia. Opowiedz, prosze, o Two-
ich doswiadczeniach.

Jasmina Cetiner-Stowikowska:

Wszystko sie zaczeto rzecz jasna od
diagnozy celiakii 14 lat temu i mojegj
bezradnosci. Pojawifo sie wtedy wiele
pytan: czy jestem z tym sama? Co to za
choroba? Co mam je$¢? Dlaczego nadal
boli mnie brzuch? W miescie, w ktérym
rozpoczetam studia, szukatam stowarzy-
szenia, ktére pomaga osobom z celiakig
— adres, pod ktory sie udatam, byt pusty.
Nadzieje na poznanie innych o0séb z tg
chorobg dawat wiec internet. Poznali-
$my sie na forum dyskusyjnym, pojecha-
lismy na spotkanie zatozycielskie. Chyba
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kazdy, kto pojechat wtedy do Warszawy,
postanowit wzigé sprawy w swoje rece.
Najpierw pomoglismy sobie, doksztatca-
jac sie, poznajac celiakie i diete bezglute-
nowg od podszewki, nawigzujac relacje
Z innymi osobami z tym samym proble-
mem. Nie dowierzatam temu, ze lekarze
nadal uznajg celiakie za chorobe dzie-
ci, a wiekszo$¢ dorostych chorych nie
jest zdiagnozowana. Stwierdzenie ,Nie
mam co je$¢” w tamtym okresie miato
zupetnie inny wydzwiek niz teraz. Garst-
ke produktéw bezglutenowych mozna
byto dosta¢ tylko w sklepach ze zdrowg
zywnoscig, gtéwnie w duzych miastach.
Rzeczywistos¢, ktéra nas otaczata, sama
dostarczata nam zadan do wykonania.
Zadania te omawialiSmy, spotykajac sie
co jaki$ czas w Warszawie, dokad przy-
jezdzali$my z nowymi pomystami. Juz
wtedy dyskutowali$my o programie dla
restauracji, proponowalismy przykfado-
we logo, zasady programu, rozmawia-
lismy o ,akcji producenckiej”, licenciji,
mieliSmy wktad w pierwsze wydanie po-
radnika. Kazdy pomagaf, w czym mogt
i jak potrafit.

Pdzniej zarzad uznat, ze tatwiej bedzie
prowadzi¢ gtéwne dziatania osobom
z Warszawy, wiec grono ludzi na miejscu
sie powiekszafo, a my skupilismy sie na
dziataniach lokalnych. Ja przez kilka lat,

dopdki kwestie prawne nie byty jeszcze
uregulowane, kontaktowatam sie ma-
ilowo i telefonicznie z firmami, aby do-
wiedzie¢ sie, czy dany produkt jest bez-
pieczny pod wzgledem skfadu, czy nie,
dzielitam sie tymi informacjami m.in.
na forum. Pamietam spotkanie u pani
dr Hanny Gregorek (obecnie profesor
— przyp. red), na ktérym rozmawiali-
$my o optymistycznych wynikach bada-
nia alkoholi na zawarto$¢ glutenu, ale
z podstawowymi produktami nadal byto
duzo probleméw. Bardzo nam wszyst-
kim zalezato na tym, aby nasza polska
rzeczywistos¢ sie zmienita, aby zaczety
istnie¢ jasne zasady dotyczace znako-
wania produktéw. Pamietam, jak bedac
w Warszawie w sprawie stuzbowej, wy-
mknetam sie do gabinetu IJHARS, aby
porozmawia¢ na temat znakowania. By-
tam zdeterminowana.

Réwnolegle zaczeliSmy organizowac
spotkania w réznych miastach. Los spra-
wit, ze w ciggu tych 10 lat dziatalnosci
Stowarzyszenia mieszkalam w trzech
miastach. Uruchamiali$my swoje kon-
takty, nawigzywalismy wspétprace z le-
karzami, organizowali$my spotkania dla
0s6b na diecie, wyktady, zapraszaliSmy
na te spotkania chetne do wspdfpracy
firmy, ktére réwniez dzieki naszej dziatal-
nosci miaty mozliwo$¢ rozreklamowania

sie — a osoby na diecie mozliwo$¢ degu-
stacji i poznawania nowych produktéw.
Czesto zapraszaliSmy do wspdtpracy
media. Wida¢ byto, jak Swiadomos¢ ro-
$nie z roku na rok.

Kazde miasto ma swojg specyfike,
w jednym tatwiej, w innym trudniegj
nawigzuje sie wspotprace. Mozna spo-
tka¢ osoby, ktére bojg sie dziaftalnosci
stowarzyszen, ale ja uwazam, ze mia-
tam szczescie do ludzi. Spotkatam na
swojej drodze wiele wartosciowych
i zyczliwych oséb chetnych do pomocy,
ofiarujacych swoj prywatny czas innym,
tak jak ja. Stowarzyszenie stato sie cze-
$cig mojego zycia, dlatego jest to ,moje
Stowarzyszenie”.

Dziatalno$¢ Stowarzyszenia jest dosko-
natym przyktadem na to, jak wychodzi¢
z trudnych sytuacji obronng reka, jak za-
mieniaé¢ bezradno$¢ w nadzieje, jak sie
wzajemnie wspiera¢. My, dziafacze, jesli
moge tak siebie nazwa¢, mimo ze sami
juz sobie poradzilimy z chorobg i die-
ta, powinnismy by¢ empatyczni wobec
0s6b, ktére zgtaszajg sie do nas po po-
moc. Rutyna dopada ludzi w kazdym za-
wodzie i nie przynosi nic dobrego. Wraz-
liwos¢ i otwartos¢ to cechy niezbedne do
wytrwania w dziataniu. Warto pamietac
o tym, ze to cztowiek w tym wszystkim
jest celem najwazniejszym.
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Jestes na diecie bezglutenowej od wie-
lu lat. Opowiedz, prosze, o swoich do-
Swiadczeniach z dietg i o pobudkach,
z ktérych wyptywata Twoja cheé wspét-
tworzenia Stowarzyszenia.

Marysia Gérzynska:

Zostatam  zdiagnozowana réwniutko
11 lat temu, w listopadzie 2005 roku.
To juz tyle lat na diecie! Wtasciwie to jest
maoj nowy styl zycia, nawet czesto méwie
o sobie, ze ,jestem bezglutenowa”, a nie
sjestem na diecie bezglutenowej”. Acz-
kolwiek poczatki, jak chyba u kazdego,
byty dos¢ okropne... Pamigtam, jak wra-
catam z wynikiem gastroskopii w reku,
nie majac zielonego pojecia, co to ta-
kiego ta celiakia i czy mam sie martwié
bardzo, czy tylko troche. Gastrolozka,
ktéra mnie zdiagnozowata, powiedziata,
ze w takim razie teraz czas przej$¢ na
diete bezglutenowa, polecita mi naby¢
sobie ksigzke prof. Jarosza — i tyle byto
informacji.

Na szczescie byt tez juz internet. Dzie-
ki niemu znalaztam Forum.celiakia.pl
i wtasciwie od razu w nie wsigktam.
Zaczetam odkrywaé, czym w ogole ten
gluten jest i gdzie moze sie znajdowac.
Przede wszystkim za$ zobaczytam,
Ze nie jestem sama, ze jest naprawde
sporo ludzi, ktérzy borykajg sie z tym
problemem. Réwniez na forum pozna-
tam Gosie Zrodlak, ktéra wiasnie w tym
czasie zatozyta Fundacje, bedaca pra-
przodkiem Stowarzyszenia. W lutym
2006 roku w restauracji Oliwka, doszto
do pierwszego spotkania grupy foru-
mowiczoéw (i nie tylko) w realu. | chy-
ba wifasnie na tym spotkaniu wpadtam
po uszy... Zaraz potem byto szalenstwo
(ale skuteczne!) organizacji pierwsze-
go Miedzynarodowego Dnia Celiakii na
Rynku Nowego Miasta w Warszawie.
A w pazdzierniku, kiedy okazato sie, ze
Fundacja nie jest najlepsza formg walki
o bezglutenowe prawa, dzieki inicjaty-
wie Gosi zafozyliSmy Stowarzyszenie.
Zjechato sie nas 15 o0so6b z catej Polski,
tylko i wytagcznie w tym celu. | to chyba
daje najwiekszg motywacje — zobaczy¢,
ze jest grupa oséb, zjednoczonych wo-
kot tej samej sprawy, ktére naprawde
chca co$ zmienié, co$ zrobi¢. | ktérym

juz sie co$ rzeczywiscie udato, jak choé-
by organizacja pierwszego MDC. Dla
mnie byto wtedy jasne, ze nie ma innej
drogi — trzeba sie zorganizowaé i za-
angazowac, bo tylko razem, w grupie,
gfosno moéwigc o naszych problemach,
damy rade co$ osiggna¢. A przeciez nikt
Z nas nie zdawat sobie wtedy sprawy,
na co sie porywa, jak dziata Stowarzy-
szenie, czym to sie je, ile pracy, czasu
i odpowiedzialnos$ci bedzie od nas wy-
magafo.

Wydaje mi sie, ze dla mnie i chyba dla
wiekszosci z nas najwazniejsza byta
che¢ zbudowania w miare normalnego
Zycia na diecie — zaraz po diagnozie by-
tam zupetnie zagubiona i zdezorientowa-
na, a potem zwyczajnie zta, ze wfasci-
wie nie wiem, co moge je$¢, ze nie moge
niczego kupi¢ w sklepie koto domu czy
w supermarkecie, a cafg zywno$¢ mu-
sze zamawiaé przez internet. Ze lekarze
nie majg pojecia o diecie, samej celiakii,
potrzebach pacjentéw. Ze w wiekszosci
knajp czy baréw patrza na mnie jak na
kosmite, a znajomi czy dalsza rodzina
pukajg sie w gtowe. Nie chce przez to
powiedzie¢, ze teraz juz jest Swietnie
i nie ma zadnych probleméw, ale na-
prawde jest nieporéwnywalnie lepiej,
niz 10 lat temu. Jestem przekonana, ze
w wielkiej mierze jest tak dzieki pracy
Stowarzyszenia. | cho¢ od kilku lat juz
w nim niestety nie dziatam (mieszkam
za granicg), widze, jak sie¢ rozwija i ro-
$nie w site. | oby tak dalej!

Wiem ze swoich tajnych zrédet, ze na
diecie bezglutenowej jeste$ juz ponad
40 lat. Biorac ten fakt pod uwage,
chciatabym Cie zapytaé¢, czy wedtug
Ciebie 10-letnia dziatalnos¢ Stowarzy-
szenia zgodnie z jego misjg zmienita
Polske w kraj troche bardziej przyjazny
osobom na diecie bezglutenowej.

Ala Kaminska:

W moim bezglutenowym zyciu wydarzy-
to sie wiele. Pamietam polente z kaszy
kukurydzianej na wodzie, puste poftki
w sklepach, mieso na kartki i kolorowe
opakowania bezglutenowych stodyczy
z daréw zagranicznych w latach 80.
Wiedziatam, ze istnieje ciekawa i bogata
zywno$¢ bezglutenowa, ale nie u nas...
Byty inicjatywy zrzeszania sie chorych,
dotyczyty gféwnie dzieci i zwykle nie
trwaty zbyt dtugo.

Zmienit sie system polityczny, zmienit
sie tez krajobraz na ulicach i w sze-
roko pojetym konsumenckim $wiecie.
Dzi$ uznajemy za oczywiste, ze jako
konsumentom nalezy nam sie pula pro-
duktéw, z ktérej mozemy wybierac i ze
Swiat musi sie dostosowac¢ do naszych
potrzeb. A jednak nic bardziej mylnego.

Kto chciatby dbaé o nasze interesy, gdy-
by$my nie dbali o nie sami?
Swiadomosé¢ spoteczna co do diety bez-
glutenowej zwiekszyta sie w ostatnim
10-leciu znaczaco. Dziatania Stowarzy-
szenia spopularyzowaty temat celiakii
i diety poprzez media, wydawnictwa,
jak réwniez w $rodowisku medycznym.
Zywnos$¢ bezglutenowa, ktéra byta w ja-
kim$ stopniu obecna, zanim powstato
Stowarzyszenie, stata sie powszechna
i przede wszystkim bezpieczniejsza, bo
nikomu tak jak chorym nie zalezy na ja-
kosci i ,czystosci” bezglutenowych pro-
duktéw. Mozliwos$é skontrolowania pro-
ducentéw i napietnowania nieuczciwosci
badz braku kompetencji daje, za sprawg
Stowarzyszenia, poczucie bezpieczen-
stwa, ktérego nie zapewnia zadne urze-
dy czy instytucje.

Niebagatelne jest wsparcie, ktérego nie
uzyska sie efektywnie w zaden inny spo-
séb. Chory, rzucony na gtebokg wode
po diagnozie, moze znalez¢é przystan,
w ktérej poczuje sie bezpieczniej i nie
bedzie pozostawiony sam ze swoimi
pytaniami i watpliwosciami. Poradnic-
two, biuletyny informacyjne i spotkania
w najrézniejszych zakatkach kraju, sg
dostepne dla wszystkich, ktérzy chca
i potrzebujg z tego wsparcia skorzystac.
Rozwdj technologii pomaga w doste-
pie do informacji i pomocy, ale przede
wszystkim potrzebny jest cztowiek, ktéry
tego wsparcia udzieli. Nie zrobig tego
w takiej skali $Srodowiska medyczne, nie
zrobig réwniez producenci, to jest rola
Stowarzyszenia, bo osoby z podobny-
mi problemami najlepiej zrozumieja sie
wzajemnie.

Mozliwo$¢ korzystania z bezpiecznych
positkéw poza domem, spedzenia urlo-
pu z bezglutenowym wyzywieniem czy
integracji dzieci i mtodziezy w ramach
wypoczynku wakacyjnego daje poczucie
normalnego funkcjonowania w spote-
czenstwie, bez ograniczen narzuconych
dietg. Niebagatelne jest takze wyjscie
naprzeciw potrzebom katolikéw chorych
na celiakie i umozliwienie im normalne-
go funkcjonowania w ramach Kosciota.
Nie umiem sobie w tej chwili wyobrazié,
jak wygladataby bezglutenowa rzeczywi-
stos¢ bez tych 10 lat dziatalnoSci Sto-
warzyszenia. Zyczytabym tez Zarzadowi
i catemu Stowarzyszeniu, by przetrwato
prébe czasu i bez wzgledu na okoliczno-
$ci zewnetrzne rozwijafo sie i stanowito
wsparcie dla wszystkich, ktérzy tego po-
trzebuja.
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LICENCJE NA ZNAK
PRZEKRESLONEGO

KEOSA

— KOLEJNY DOBRY ROK

TEKST: BARBARA DOMARACKA

Mijajacy rok 2016 byt dla nas bardzo pracowity. Setki
maili i telefondw, przeanalizowanych badan gotowych
produktow i przeprowadzonych audytéw. Efektem tej
pracy sa nowe firmy w gronie licencjobiorcéw. Ale zanim
zostanie podpisana kolejna umowa licencyjna, producent
musi spetni¢ szereg wymagan, by daé nam gwarancje,
ze produkt koncowy bedzie zawsze bezpieczny.
Sprawdzamy czy surowce uzyte do produkcji sg
bezpieczne, wymagamy badan produktéw na zawartosé
glutenu i sprawdzamy czy w zaktadzie istnieje mozliwos$¢
wtérnego zanieczyszczenia bezglutenowych wyrobow
glutenem. Wazne jest tez dla nas, czy pracownicy sa
szkoleni z zasad dotyczacych bezpieczenstwa produkciji
bezglutenowej. Cieszymy sie, ze mimo tych trudnych
wymagan chetnych na uzyskanie licencji nie brakuje.

ciggu roku otrzymuje-
my setki pytan o proce-
dury Standardu AOECS ! .
i wytyczne dla produ- LICs0E TN £ e
centéw zainteresowanych produkcjg kraiach. star
bezglutenowg. Czynnikéw decyduja- j
cych o tak duzym zainteresowaniu
certyfikacjg produktéw jest kilka — od

nia. Liczbe firm, ktére uzyskaty licen-
cje w ramach Europejskiego Systemu
Licencyjnego w 2015 roku w Europie
prezentuje ponizszy wykres.

Wielu sposréd licencjobiorcow to pro-
ducenci, ktérzy przygotowywali sie do
podpisania umowy licencyjnej kilka lat.
Sa tacy, ktérzy postanowili wybudowacd
zupetnie nowy zakfad na potrzeby pro-
dukcji bezglutenowej albo zadecydowali
o catkowitym wyeliminowaniu glutenu ze
swoich linii produkcyjnych i to nie w jed-
nym, a w catej sieci swoich zaktadéw.
Petna lista producentéw oraz licencjo-
nowanych produktéw bezglutenowych
zostata zamieszczona w najnowszym
wydaniu Wykazu produktdéw ze znakiem
Przekreslonego Ktosa.

Wszystkim tym producentom bardzo
dziekujemy za zaangazowanie oraz
wspieranie nas w realizowaniu misji
Stowarzyszenia.

zauwazalnej na rynku mody na diete Fi ._!

bezglutenowa, utrzymujacej sie juz f—: [ B

od pewnego czasu, po coraz bardziej g il o

powiekszajace sie grono konsumentow I ‘ . S8 B “ s

ze wskazaniem do diety bezglutenowej L : : 1
ze wzgledu na stan zdrowia. Sg to nie e I CE D O B s T e
tylko osoby z celiakig czy inng forma B = i - B - T 5 -
nietolerancji glutenu, ale takze coraz TR - T
wiecej oséb z chorobami autoimmuno-
logicznymi, ktérym réwniez zaleca sie =
diete bezglutenowg jako sposéb lecze-
Bi;zlutenu
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Ponizej przedstawiam firmy, ktérych
produkty zostaty oznaczone miedzyna-
rodowym licencjonowanym symbolem
Przekre$lonego Kfosa i ktére dotaczyty
do Europejskiego Systemu Licencyjnego
w 2016 r. (w kolejnosci alfabetycznej).

PIECZYWO, MAKI, PRODUKTY
SPECJALISTYCZNE

o Atlanta Poland SA w tym roku kon-
sumentom bezglutenowym zapro-
ponowata produkt o nazwie 4 ziar-
na. Mix ziaren do wypieku chleba
petnoziarnistego bez maki. Mix to
specjalna mieszanka stonecznika,
sezamu, siemienia Inianego i pestek
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dyni, przeznaczona do samodzielne-
go wypieku chleba wieloziarnistego.
Dostepnos¢ produktu: Carrefour, Au-
chan oraz wybrane punkty E.Leclerc.
Christ Sp. z 0.0. to polsko-amery-
kanska spoétka z siedzibg w Wielicz-
ce. Od tego roku oferuje niskoglute-
nowe komunikanty, hostie mszalne,
optatki wigilijne. Wypiek komunikan-
téw odbywa sie zgodnie z Prawem
Kanonicznym. Badana jest kazda
partia.

g.

o

Dostepnos¢  produktéw: wybrane
sklepy z dewocjonaliami na terenie
caftego kraju. Biezacych informacji
udziela dziat handlowy firmy pod nu-
merem telefonu 12 658 93 56.

STOWARZYSZENIE ™

Grano Aleksander Siewkowski -
Firma ma w ofercie kilkanascie réz-
nych mak bezglutenowych, m.in.
gryczang biata, z siemienia Inia-
nego czy ze stonecznika. Ale to nie
koniec propozycji produktéow bez-
glutenowych, poniewaz na nadcho-
dzacy rok firma przygotowata duzag
niespodzianke, ktéra z pewnoscig
spodoba sie wszystkim. Zapraszam
do $ledzenia naszej strony www.
celiakia.pl.

Dostepnosc produktdw: sklepy inter-
netowe oraz stacjonarne ze zdrowag
Zywnoscia.




- STOWARZYSZENIE

o Zaktad Produkcyjno-Handlowy ,Hert”
Piotr Nowicki to duza piekarnia
z siecig punktéow handlowych usytu-
owanych gtéwnie na Dolnym Slasku.
Do produkcji bezglutenowej przy-
gotowano osobny zaktad. W ofercie
sg 3 rodzaje chleba bezglutenowe-
go: naturalny jasny, naturalny jasny
Z ziarnami i naturalny ciemny z ziar-
nami, a takze ciasta bezglutenowe.

Dostepnos¢ produktéw: punkty han-
dlowe piekarni ,Hert” na terenie
Wroctawia oraz innych miejscowo-
$ci w wojewddztwach dolnoslgskim
i opolskim.

o Piekarnia Putka Sp. z 0.0 sp. ko-
mandytowa to warszawska piekar-
nia z duza liczbg punktéw handlo-
wych w Warszawie i okolicach. Do
produkcji bezglutenowe] przygoto-
wano osobny zaktad. W ofercie sg
miedzy innymi bezglutenowe chle-
by: witalny, jasny z prosem, owsia-
ny i rustykalny, a takze takie ciasta
jak suttanka, ciasto pomaranczowe,
drozdzowe i bananowe czy mini-
ptysie kawowe. W punktach handlo-
wych mozemy takze kupi¢ bezglute-
nowe jagodzianki i drozdzéwki.

Dostepnos¢ produktéw: sklepy fir-
mowe Sieci.

WEDLINY | WYROBY MIESNE

o Nik-Pol Sp. z 0.0. jest producentem
smacznych kietbas i wedlin. Bezglu-
tenowa oferta firmy kierowana do
dzieci zawiera deliski (paréwki) wie-

przowe, drobiowe, z fileta, $laskie
i z szynki. Specjalnoscia firmy sg we-
dliny tradycyjne, np. bezglutenowa
palcowka polska.

Dostepnos¢ produktéw: handel tra-
dycyjny i sklepy regionalne.

Polskie Mieso i Wedliny tukosz
Sp. z 0.0. to jeden z najwiekszych
producentéw wedlin z miesa indy-
ka. Wsrdéd bezglutenowych wyrobéw
firmy znajdziemy produkty o niskigj
zawartosci ttuszczu, wysokiej zawar-
tosci biatka oraz bez dodatku gluta-
minianu sodu.

Dostepnos¢ produktéw: handel tra-
dycyjny na terenie catej Polski, wy-
brane sklepy sieci handlowych Lidl
i Aldi.

Stawski Zaktad Przetwdrstwa Miesa
i Drobiu ,Balcerzak i Spétka” Sp.
Z 0.0. to jeden z pionieréw w branzy.
Firma w swojej ofercie bezglutenowej
ma parowki, frankfuterki, baleron
oraz kietbasy dtugo dojrzewajace.

Dostepnosc produktdw: sklepy deta-
liczne, sieci hiper- i supermarketéw
w catej Polsce.

Tarczynski S.A. to prawdziwy po-
tentat wsroéd polskich producentéw
kabanoséw. W ofercie firmy znaj-
dujg sie 23 propozycje kabanoséw
bezglutenowych, zaréwno wieprzo-
wych, jak i drobiowych, a lista ta
jest sukcesywnie poszerzana. Sg tez
kabanosy smakowe, jak np. serowe

czy proponowane najmfodszym kon-
sumentom gryzzale.

Dostepnos¢ produktéw: handel tra-
dycyjny na terenie catej Polski oraz
wiekszos$¢ sieci handlowych.
Wielkopolski Indyk jest polskag ro-
dzinng firma specjalizujacg sie w wy-
robach z miesa indyczego. Nalezg do
nich kietbasy, pasztety, salami i po-
ledwice. W ofercie bezglutenowej
znajdziemy dodatkowo produkty bez
fosforandw, glutaminianu sodu oraz
alergendw.

- //

Dostepnos¢ produktéw: sklep firmo-
wy Bolestawiec 12A, 62-050 Mosi-
na, stoisko firmowe na Osiedlu Lecha
42 w Poznaniu oraz www.lokalnyrol-
nik.pl (Warszawa, tédz, Poznan).

NABIAL

Milkpol S.A. to firma z okolic todzi,
bedaca wtascicielem marki Czarno-
cin. Wsroéd produktéw bezgluteno-
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wych znajdziemy serki smakowe,
twarog sernikowy, ser do nale$nikéw
0 smaku waniliowym oraz sery Gusto
w trzech smakach.

Dostepnosc produktdw: sieci handlo-
we Makro, Carrefour, Selgros, Tesco
i Intermarché na terenie wojewddz-
twa fdédzkiego, a takze w handlu
detalicznym na terenie wojewddztw
tédzkiego, slaskiego i pomorskiego.

DANIA GOTOWE, KONSERWY,
PRZETWORY

SMAK MAK Sp. z o.0. sp.k. to pol-
ska rodzinna firma specjalizujgca sie
w tradycyjnych wyrobach garmaze-
ryjnych. Proponowane przez nig pro-
dukty bezglutenowe to m.in. galaret-
ki z kurczaka, indyka, wieprzowe,
jajko w szynce na satatce czy smalec
Z miesem.

Dostepnos¢ produktéw: na terenie
catego kraju w sklepach: Delikate-
sy Centrum, Euro Sklepy, Groszek,
Lewiatan, E.Leclerc, Piotrus Pan,
Top Market, Topaz, Wizan, Dubimex,
Dworecki, Abo, Aldik, Arhalen, Ledi,
Biegun, Bystry, Confis, GS, PSS, To-
rimpex, Twéj Market, Wafelek, Sano,
Zielony Market, Mila, Stokrotka oraz
w marketach sieci: Intermarché, Kau-
fland, Tesco, Carrefour, Selgros, Piotr
i Pawet, Auchan, Eurocash, Makro.

StODYCZE, CHRUPKI, DESERY

CELIKO S.A. to bardzo zastuzony
producent zywnosci bezglutenowej
w Polsce. W ofercie firmy znajdzie-
my takie produkty z Przekreslonym
Ktosem jak: mieszanki mak, kisiele,
budynie, a obecnie takze — dzieki li-
nii produkeyjnej do liofilizacji warzyw
i owocéw — popularne batony FRUPP.

Dostepnos¢ produktdw: sklepy deta-
liczne, sieci hiper- i supermarketéw
w catej Polsce.

Dr. Oetker Polska Sp. z o.0. to fir-
ma, ktoérej nie musze przedstawiac,
gdyz znaja jg wszyscy. W tym roku
zadebiutowata na rynku z ofertg
bezglutenowa. Ku radosci bezglute-
nowych konsumentéw firma oferuje
bezglutenowe budynie, galaretki,
desery jednoporcjowe, babki cze-
koladowe, cytrynowe oraz sernik na
zimno.

T ez i
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Dostepnosc produktdw: sklepy deta-
liczne, sieci hiper-i supermarketéw
w catej Polsce.

Helio S.A., firma znana dotychczas
z bezglutenowych mas makowych,
kajmakowych oraz  kréwkowych
0 smaku czekoladowym i orzecho-
wym, poszerzyta w tym roku swojg
oferte 0 mase krowkowg kukutka.
Dostepnosc produktdw: sklepy deta-
liczne, sieci hiper- i supermarketéw
w catej Polsce.

Nestlé CORN FLAKES to chru-
pigce ptatki kukurydziane dobrze
wszystkim znane. W ofercie ptatkdw
kukurydzianych bezglutenowych,
w ktérych stéd jeczmienny zostat
zastgpiony cukrem, pojawity sie dwa
nowe smaki: z miodem i orzeszkami
oraz czekoladowe.

Dostepnosc produktdw: sklepy deta-
liczne, sieci hiper- i supermarketéw
w catej Polsce.

PPCh. i PR.-S. ,Anita” Grzegorz
Mordalski — firma jest jednym z wio-
dacych w kraju producentéw lodéw
i mrozonek. W 2016 r. wprowadzita
oferte prozdrowotna, tj. lody bez lak-
tozy i glutenu. W minionym sezonie
letnim mogliSmy kupi¢ bezglutenowe
lody: Milenijne, Muuu, Cezar Exclusi-
ve Almond, Smooth Ice Mango, Smo-
oth Ice Strawberry i wiele innych.

Dostepnos¢ produktéw: handel tra-
dycyjny, sieci handlowe Biedronka,
Lewiatan, Stokrotka, Carrefour i Na-
sze Sklepy.

SIECI HANDLOWE

Netto jest drugim co do wielko-
éci przedsiebiorstwem dziatajgcym
w branzy handlu detalicznego w Da-
nii. W Polsce sie¢ posiada 357 skle-
péw. Netto oferuje konsumentom
bezglutenowym 7 produktéw pod
marka Bergio, wsréd ktérych sag
frankfurterki surowe, kietbasa kra-
kowska drobiowa czy kabanosy wie-
przowe z dodatkiem wotowiny.

Dostepnosc produktéw: sklepy nale-
zace do sieci. (|

NUMER 8

STOWARZYSZENIE ™




- STOWARZYSZENIE

O BEZGLUTENOWYM
ZYCIU W POLSKICH
MIASTACH

Dzien, w ktérym musimy na zawsze zrezygnowac

z dotychczasowego stylu zywienia i wybierac tylko to,
co bezglutenowe, zmienia wiele w naszej codziennosci.
O tym, jak wyglada zycie bezglutenowcow w réznych
miejscach Polski, opowiadaja Joannie Kostrubiec
przedstawiciele regionalni Stowarzyszenia.

Zaczniemy od Gdanska. Katarzyna No-
wak odkryje przed nami bezglutenowa
rzeczywistos¢ tego nadmorskiego ku-
rortu.

Juz od najdawniejszych czaséw Gdansk
byt miastem niepokornym. Tu zawsze
sie co$ dziafo. Przewroty historyczne to
nasza specjalnosé. To tedy wiodty szla-
ki handlowe i turystyczne. Przez nasze
tereny przewijafo sie mnoéstwo ludzi,
lecz kazdy zostawat na chwile. Kupcy,
zatatwiwszy swoje sprawy, odjezdzali
z towarem w dalszg droge. | tak jest do

dzi$. Plazowicze uciekajg wraz z pierw-
szym ochfodzeniem. W sierpniu mamy
Jarmark Dominikanski, a potem sinice
mnozg sie w Battyku i przez caty rok
nic sie nie dzieje. Gastronomia dziata
w podobnym rytmie — zrywami. Kiedy sg
klienci, to kucharze gotujg byle szybko,
byle duzo i byle jak, w my$l zasady: zje-
dza i jutro ich tu nie bedzie. Go$¢ nie
wrdci, bo nietutejszy, wiec wszystko jed-
no. Powstaje duzo nowych miejsc, ale
tez s takie, ktdre nie wytrzymuja konku-
rencji i padajg jak muchy. Co jest przy-
czyna takiej sytuacji? Zte jedzenie, nie-
mita obstuga, nudne menu? Nie wiem,
ale wiem, ze to nie sprzyja powstawaniu
restauracji, ktére beda serwowaty bez-
pieczne bezglutenowe dania i zaakcep-
tujg zasady naszego programu MENU
BEZ GLUTENU. Wiaze sie to z wieloma
wyrzeczeniami, koniecznoscig zacho-
wania szczegdlnej ostroznosci i odpo-
wiedzialnoscia. Jednak z drugiej strony
rzesza wiernych gosci, wyjatkowos¢ ser-
wowanych dan i wdziecznos$é bezglute-
nowcow sprawityby, ze bytaby to ogrom-
na konkurencja dla ,zwyktych” lokali.
W catym Tr6jmiescie nie ma ani jed-
nej restauracji nalezacej do programu
MENU BEZ GLUTENU. Jest kilka $wiet-
nych firm cateringowych, ale ciagle nie
ma miejsca, w ktérym mozna sie spo-
tka¢ z rodzing czy przyjaciétmi.

To, co tu napisatam, to tylko moje su-
biektywne spostrzezenia, by¢ moze sie
myle i przyczyna takiego stanu rzeczy
w Tréjmiescie jest inna.

Teraz czas na inne refleksje z mojego
bezglutenowego Gdanska. Kiedy pare
lat temu mdj syn zostaf zdiagnozowany,
trzeba byto dostownie szukaé produktow
dla nas bezpiecznych. NieSwiadomie za-
liczytam kilka wpadek z niecertyfikowa-
nymi makami, ktére skoro sg ,naturalnie
bezglutenowe”, powinny by¢ odpowied-
nie dla mojego dziecka. Nieswiadomie
karmitam je ukrytym glutenem, a potem
dziwitam sie, dlaczego przeciwciata nie
spadaja, a dziecie wije sie w konwul-
sjach.

Dzisiaj zakupy wygladajg zupetnie ina-
czej. Bez problemu mozna dosta¢ nie
tylko podstawowe produkty, takie jak
chleby czy maki, ale tez réznorakie sto-
dycze, ktére az kusza nas z potek sklepo-
wych. Wszystko to z miedzynarodowym
znakiem Przekreslonego Ktosa, a wiec
bezpieczne i przebadane. Dzieki Sto-
warzyszeniu, a przede wszystkim wspa-
niatym, kreatywnym i petnymi zapatu
ludziom, bezglutenowe zycie nie jest
takie trudne. Moja rodzina radzi sobie
dobrze. Stanowimy z synem Wojtkiem
dobrany team. Ja kupuje, przynosze,
przetwarzam, gotuje, taduje w pudetfecz-
ka. Woijtek, ktéry pracuje jako instruktor
nurkowania i kazdy weekend spedza nad
(a raczej pod) jakas woda, szkolgc ko-
lejnych adeptoéw, bierze owe pudeteczka
i niezaleznie od tego, gdzie jest, spozy-
wa smaczne bezglutenowe positki. Gdy-
by jednak istniaty restauracje z jedzon-
kiem dla nas, bytoby tatwiej. Tu niestety
jest jeszcze sporo do zrobienia. Innych
form aktywnosci gdanskiego oddziatu
Stowarzyszenia nie bede teraz opisy-
wac, bo jestem jednym z organizatoréw
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i nie chciatabym wyj$¢ na chwalipiete.
Wiem, ze na pewno mozna dziata¢ le-
piej i zrobi¢ wiecej, dlatego zapraszam
wszystkich chetnych do wspétpracy.
Dziekuje Stowarzyszeniu za to, ze jest,
dziata i ze kazdego dnia zmienia na lep-
sze nasz bezglutenowy $wiat.

Teraz kolej na Krakéw, piekne miasto
z bogata historig. Od Rafata Jasinskiego
dowiemy sig, czy Krakéw jest miastem
przyjaznym dla oséb na diecie bezglu-
tenowe;j.

W Krakowie czas ptynie wolniej, moze
nawet bardziej leniwie, ale nie zmienia
to faktu, ze tak jak w innych miastach,
u nas tez juz minat rok od wydania ostat-
niego numeru magazynu Bez glutenu.
Czas ptynie bardziej leniwie, ale nie
przeszkadza to w tym, zeby nasze mia-
sto stawato sie coraz bardziej przyjazne
dla oséb na diecie bezglutenowe;j.
Kiedy$ marzyliSmy o wiekszej dostepno-
$ci produktéw bezglutenowych w skle-
pach, a teraz kazdy mieszkaniec Krako-
wa ma w swojej okolicy sklep, w ktérym
zrobi niezbedne zakupy. Wystarczy sie
dobrze rozejrze¢, bo ,nasze produkty”
sg juz nie tylko we wszystkich hipermar-
ketach, dyskontach, sklepach ze zdrowg
zywnoscig czy sieciach handlowych, ale
pojawiajg sie takze w sklepikach osie-
dlowych. Osoby pragnace skorzystac¢
z oferty gastronomicznej takze majg
kilka sprawdzonych miejsc, mogg m.in.
zjes¢ bezglutenowe pierogi z miesem lub
ruskie (podobno najlepsze w Polsce), czy
tez wybrac¢ sie do lokalu serwujacego
bezglutenowg kuchnie wegetarianska.
Przy tej okazji zachecam do odwiedza-
nia lokali nalezacych do naszego pro-
gramu MENU BEZ GLUTENU. Bez nas,
czyli  bezglutenowych konsumentoéw,
trud wprowadzania bezpiecznego menu
bedzie daremny i nie bedziemy mogli li-
czy¢ na powstanie nowych przyjaznych
dla nas miejsc, serwujacych np. bezglu-
tenowa pizze, czyli marzenie wiekszosci
bezglutenowych krakuséw.

Pozostajac jeszcze w sferze gastrono-
micznej, warto wspomnie¢, ale tylko
petnoletnim bezglutenowcom, ze obec-
nie bez trudu mozna znalez¢ miegjsce,
i to nie tylko na Kazimierzu czy Starym
Miescie, w ktérym mozna sie zrelakso-
wac przy bezglutenowym alkoholu. Naj-
czesciej mozna spotkaé coraz bardzigj
z roku na rok popularny cydr, ale s tak-
Ze miejsca oferujgce bezglutenowe piwo.
Mys$le, ze mozna powolutku (czy tez
leniwie) nazywac juz Krakéw miastem
przyjaznym osobom na diecie bezglute-
nowej, nawet jeszcze bez tej bezglute-
nowej pizzy.

W dziatalnosci naszego krakowskiego
oddziatu Stowarzyszenia takze zachodza

pozytywne zmiany, w pomoc zaangazo-
waty sie kolejne osoby. Dzieki temu fa-
twiej jest organizowac¢ wszelkie imprezy,
ale takze podejmowacé nowe wyzwania.
Ale o tym za chwile.

W mijajacym roku zorganizowali$my
kilka imprez, w tym dwie, ktére juz
kilka lat temu na state weszty do har-
monogramu naszego oddziatu. Dzieci,
bo to o imprezach dla nich jest mowa,
w grudniu uczestniczyty w specjalnym
spotkaniu z samym Swietym Mikotajem,
a w czerwcu zostaty detektywami i po-
szukiwaty $ladéw Pana Twardowskiego
i jego Szkoty Czarnoksieznikéw. Nie oby-
fo sie takze bez przepysznych warszta-
téw (bezglutenowa kuchnia wioska) oraz
spotkan z dietetykiem i dla oséb nowo
zdiagnozowanych.

A nowe wyzwania, ktére udato nam sie
podjac?

Przygotowalismy i przeprowadzili$my
lekcje dotyczace celiakii i diety bezglu-
tenowej dla uczniow Zespotu Szkét Ga-
stronomicznych nr 1 w Krakowie. Mtodzi
uczniowie kucharze mieli mozliwos¢ za-
poznania sie z wymaganiami diety bez-
glutenowej, nauczenia sie rozpoznawa-
nia produktéw bezglutenowych, a takze
prowadzenia bezglutenowej kuchni. Do-
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wiedzieli sie réwniez, kto musi stosowac
diete i jakie mogg by¢ konsekwencje jej
nieprzestrzegania. Na pozytywne efekty
tych lekcji bedzie trzeba troche pocze-
ka¢, ale licze, ze w przysztosci wielu
z tych ucznidw znajdzie zatrudnienie
w gastronomii czy turystyce i bedzie
wiedziafo jak sie obchodzi¢ z bezglute-
nowymi gosémi.

Przyjelismy takze zaproszenie wspo-
mnianego Zespotu Szkoét Gastronomicz-
nych nr 1 i skorzystali$my z mozliwosci
wygtoszenia wyktadu na temat celiakii
i diety bezglutenowej podczas XVII Ma-
fopolskiego Konkursu Szkét Gastrono-
micznych. W czerwcu natomiast prze-
prowadzili§my miniwarsztaty kulinarne
w Klubie Rodzica dziatajgcego w ra-
mach PAL (programu aktywnosci lokal-
nej) ,,Stworzy¢ miejsce do zycia” prowa-
dzonego przez MOPS Krakow).

Z niecierpliwosciag czekamy na to, co
przyniesie kolejny rok, i juz teraz zapra-
szamy na nasze spotkania.

O bezglutenowych Katowicach opowie
nam mieszkajaca tam Justyna Bajgro-
wicz-Biegun.

W Katowicach produkty bezglutenowe
mozna kupi¢ w dwéch dobrze zaopa-
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trzonych sklepach, ktére mieszczg sie
w samym centrum miasta. Pierwszy to
Bezglutek, przy ul. Teatralnej. Mita i fa-
chowa obstuga przyciagga bezglutenowe-
go klienta. Drugi to Zakatek Zdrowia,
przy ulicy Wawelskiej. Oprécz podstawo-
wych produktéw, jak np. maki, stodycze
i kasze, w sklepach tych zaopatrzymy sie
rowniez w bezglutenowe ciasta, pieczy-
wo, pierogi czy wedliny.

Z kolei wieksze sklepy oferujgce produk-
ty bezglutenowe to: Rossman, Netto,
Spotem, Intermarché, Biedronka, Lidl
czy Tesco. Cieszy nas fakt, ze z czasem
coraz bardziej poszerzajg swojg oferte.
Lokali z bezglutenowym menu jest nie-
stety mniej. Mieszkancy Katowic i okolic
moga skorzysta¢ z cateringu dietetycz-
nego Na Zdrowie. Firma specjalizuje sie
w przygotowywaniu zdrowych, smacznych
i bezpiecznych positkéw, komponuje zbi-
lansowang diete odpowiednig przy scho-
rzeniach tarczycy czy nietolerancji laktozy,
oferuje tez diete bezglutenowa. Positki
przygotowywane sg codziennie i przewo-
zone w hermetycznych opakowaniach.
Goraco polecam tez restauracje, ktéra na-
lezy do programu MENU BEZ GLUTENU
i serwuje dania kuchni azjatyckiej — Hurry
Curry, przy ul. Stanistawa 8.

W ofercie restauracji znajdziemy zdrowe
i ciekawe positki, w tym wiele odmian
curry, réwniez bezglutenowego. Warto
skosztowaé zupy tom yum lub dania
butter chicken.

W samym centrum Katowic mozna réw-
niez uczy¢ sie bezglutenowego gotowa-
nia i pieczenia. W Slaskiej Wyzszej Szko-
le Medycznej cyklicznie odbywajg sie
warsztaty kulinarne prowadzone przeze
mnie oraz Agnieszke Michalska. Pod na-
szym czujnym okiem cztonkowie Stowa-
rzyszenia tworza pyszne dania i wypieki.

Na spotkania dla oséb na diecie bezglu-
tenowej lub na warsztaty warto udac
sie do Leszna, gdzie od kilku lat dziata
Marta Krzyzanowska-Sottysiak. Opowie
nam teraz o bezglutenowym zyciu w jej
miescie.

Jesli jeste$ na diecie bezglutenowej
i mieszkasz w Lesznie lub w regionie
leszczynskim, masz sporo szczescia.
Dziata tu kilka sklepéw z bezglutenowg
Zywnoscia, a takze restauracja, dwa

przedszkola i jedna szkofa nalezace do
programu MENU BEZ GLUTENU. Kil-
ka razy w roku odbywaja sie spotkania
dla cztonkéw naszego Stowarzyszenia,
a w szpitalu pracuje dietetyk doskonale
znajacy diete bezglutenowa. Sasiaduje-
my tez z producentami zywnosci ozna-
czonej miedzynarodowym znakiem Prze-
kre$lonego Kfosa.

Bezglutenowe zakupy

Dzieki coraz lepszemu zaopatrzeniu
marketow bezglutenowe zakupy sg co-
raz mniej ktopotliwe. W Lesznie bezglu-
tenowe produkty kupimy w Kauflandzie,
Lidlu, Tesco, Polomarkecie, Biedronce.
W Netto, przy ul. Lipowej, na osobnym
stoisku miesnym, mozna kupi¢ kilka
rodzajow bezglutenowych szynek, paro-
wek i kietbas — na zyczenie sg krojone
Z nowego opakowania, czystym nozem
i na czystej desce. Doskonale zaopa-
trzony we wszystkie niezbedne produkty
bezglutenowe jest Intermarché w Gale-
rii Leszno. Znajdziemy tam duzy wybér
bezglutenowych wedlin, mak, makaro-
néw, stodyczy, pieczywa, mrozonek oraz
dodatkéw (jak proszek do pieczenia,
kisiele, bakalie, keczup) itp. Do dyspo-
zycji mamy kilka regatéw z produktami
zaréwno czotowych, jak i mniej znanych
producentéw. Zagladajg tu nawet bez-
glutenowi klienci z innych regionéw Pol-
ski, gdy sg w okolicy.

W Lesznie dziata réwniez specjalistyczny
sklep bezglutenowy — Gluten-free w ka-
mienicy przy Placu Metziga, prowadzony
przez osobe na diecie bezglutenowe;.
Z kolei w markecie Spotem przy ul. Ja-
giellonskiej znajdziemy bezglutenowe
produkty firmy Glutenex. Mozna tam
rowniez zamawiac¢ garmazerke czy $wia-
teczne ciasta.

Bezglutenowe positki

Mieszkancy regionu, jak réwniez turysci
i podrozni chetnie korzystajg z gosciny
restauracji La Calma. Lokal od ponad
dwdch lat nalezy do naszego programu
MENU BEZ GLUTENU i wspétpracuje
Z leszczynskim oddziatem Stowarzysze-
nia. Odbywajg sie w nim m.in. spotkania
z okazji ttustego czwartku czy mikotajki
dla dzieci. Bezglutenowe rodziny chetnie
organizujg tam przyjecia i zamawiajg
cafodzienne wyzywienie z dostawg do
domu lub pracy.

W niespetna 70-tysiecznym miescie az
dwa niepubliczne przedszkola nalezg
do programu MENU BEZ GLUTENU,
s to: Kolorowy Swiat i Bajkowy Las.
Duza wiedze o diecie bezglutenowej ma
rowniez personel stotéwki w Szkole Pod-
stawowej nr 12 (przy ul. Rumunskiej),
przeszkolony przez nasze Stowarzysze-
nie. Stoféwka oficjalnie jeszcze nie nale-

zy do programu MENU BEZ GLUTENU,
ale juz od dawna oferuje bezpieczne po-
sitki dla dzieci na réznych dietach.

Bezglutenowa integracja

W Lesznie od potowy 2013 r. dziata od-

dziat naszego Stowarzyszenia. Skupia

kilkadziesiat rodzin z najblizszej okolicy,
ale na naszych imprezach goszczag row-
niez rodziny z okolic Poznania, Wrocta-
wia, Zielonej Gory, a nawet z Katowic.

W tym czasie zorganizowali$my:

a) 12 razy warsztaty kulinarne, w tym
dla rodzin oraz dla uczniéw szko-
ty gastronomicznej — wedliniarskie,
piekarnicze, wtoskie, z uzyciem na-
turalnych mak itd.,

b) dla dzieci: trzy rodzinne pikniki
z okazji Dnia Dziecka, dwie zabawy
karnawatowo-mikotajkowe,

c) wykfady dietetykow, gastroenterolo-
ga, technologéw zywnosci,

d) warsztaty psychologiczne i krawiec-
kie dla dzieci,

e) stoiska Stowarzyszenia na trzech
piknikach miejskich.

Sztandarowg impreza leszczynskiego

oddziatu Stowarzyszenia jest czerwco-

wy piknik bezglutenowy z okazji Dnia

Dziecka. Odbywa sie na obrzezach mia-

sta, w pracowni ogrodniczej Zespotu

Szkét Rolniczo-Budowlanych. Zawsze

jest potfaczony z warsztatami kulinar-

nymi, degustacjami, ogniskiem, wykfa-
dami specjalistow, zabawami dla dzieci

(teatr, Scianka wspinaczkowa, strzela-

nie, woz strazacki, przejazdzki bryczka,

paczki dla dzieci). Dzigki Ani, mamie
bezglutenowego nastolatka, wszyscy
uczestnicy czestowani sg réwniez dar-
mowymi hot dogami bezglutenowymi
serwowanymi z profesjonalnego sto-
iska. Co roku zajadamy sie réwniez
bezglutenowymi lodami i sorbetami od

Grycana. Dzieki wspétpracy ze sponso-

rami i prezydentem Leszna duzy piknik

dla 150-200 oséb odbywa sie niemal
bezkosztowo.

Bezglutenowa wspétpraca

Dzieki modelowej wspdtpracy z regio-
nalnymi mediami (Radio Elka, tygodnik
»Panorama Leszczynska”, dziennik ABC,
Telewizja Leszno, Radio Merkury, portal
Leszno24.pl) na kazde spotkanie orga-
nizowane przez nasze Stowarzyszenie
przybywaja ciagle nowe osoby. Dotacza-
ja do nas zaréwno rodzice nowo zdiagno-
zowanych dzieci, jak i osoby bedace na
diecie od kilkunastu lat. Dzieki wsparciu
prezydenta Leszna tukasza Borowiaka
oraz wspotpracy z Wydziatem Spraw
Obywatelskich Urzedu Miasta Leszna
mozemy organizowa¢ wiecej spotkan
i obdarowywaé uczestnikéw np. ksigz-
kami o diecie bezglutenowej. Ze swej
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strony wtgczamy sie réwniez w zycie
miasta, biorgc udziat m.in. w piknikach
i spotkaniach dla organizacji pozarzado-
wych z regionu.

Od poczatku istnienia leszczynskiego
oddziatu Stowarzyszenia blisko wspot-
pracujemy z dyrekcjg i nauczycielami
Zespotu Szkét  Rolniczo-Budowlanych
w Lesznie. W doskonale wyposazonej
pracowni, pod okiem zaprzyjaznionej
nauczycielki Mirostawy Karpinskiej orga-
nizujemy warsztaty kulinarne 2-3 razy
w roku. W pracowni ogrodniczej gosci
nas z kolei jej gospodarz, Jakub Pusled-
nik, ktéry aktywnie wspiera nas w orga-
nizowaniu naszych spotkan. Ze swej stro-
ny odwzajemniamy sie przygotowaniem
catodziennych warsztatéw teoretycznych
i praktycznych dla uczniéw Technikum
zywienia i ustug gastronomicznych. Mto-
dziez otrzymuje certyfikaty potwierdzaja-
ce udziat w szkoleniu.

Wspétpracujemy réwniez z Miejskg Bi-
bliotekg Publiczng w Lesznie, w ktérej
budynku organizujemy zabawy karna-
watowe dla dzieci i spotkania dla do-
rostych. Planujemy réwniez wspdling
konferencje poswiecong celiakii i diecie
bezglutenowe;.

Bezglutenowa codzienno$¢

Cho¢ Polska nadal nie jest krajem
bardzo przyjaznym osobom na diecie
bezglutenowej, to w swojej matej oj-
czyznie niemal codziennie robimy krok
do przodu. Dzieki duzej aktywnosci,
wspofpracy z samorzadem, szpitalem,
przychodniami, instytucjami i sklepami
udaje nam sie powoli zmienia¢ bezglu-
tenowa rzeczywisto$¢ w Lesznie. W re-
gionie jest o nas gfosno i dzieki temu
fatwo do nas trafi¢. To z kolei sprawia,
Ze nasza bezglutenowa spotecznos$é ro-
$nie w site i staje sie partnerem w wielu
dziataniach.

Co jeszcze warto wiedzie¢ o bezglute-
nowym Lesznie? W tutejszym Woje-
wodzkim Szpitalu Zespolonym jednym
z dietetykow jest Karol Mulczynski, od
poczatku wspétpracujacy z naszym Sto-
warzyszeniem. Jesli wiec traficie jako
pacjenci do tego szpitala, starajcie sie
nawigza¢ z nim kontakt w kwestii diety.
W kilku laboratoriach w Lesznie (m. in.
w szpitalu czy przychodni Ventriculus)
mozna wykona¢ badania krwi w kierun-
ku celiakii. W miescie dziata kilka po-
radni gastroenterologicznych, w ktérych
mozna uzyska¢ porade w ramach NFZ
i wykona¢ gastroskopie z biopsjg jelita
cienkiego. Raz w miesigcu przyjmuje
(prywatnie oraz na NFZ) pediatra ga-
stroenterolog, dr n. med. Iwona Baczyk
z Poznania.

Co jest jeszcze do zrobienia? Osobiscie
marze, by wszystkie przedszkola i szko-
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fy w Lesznie oraz okolicy zostaty objete
programem MENU BEZ GLUTENU. | to
jest chyba cel na najblizsze lata.

W Olsztynie mieszkajg dwie przedsta-
wicielki Stowarzyszenia: Milena Chy-
czewska i Beata Nehrebecka, ktore

opowiedza o tym, co dzieje sie w ich
miescie.

W Olsztynie na biezaco wspieramy (te-
lefonicznie, mailowo, osobiscie) wiele
0s6b nowo zdiagnozowanych i ich ro-
dziny oraz tych bezglutenowcéw, ktérzy
stosujg diete od lat, ale sg ciekawi no-
wych smakoéw i poszukujg interesuja-
cych przepisow. Mikotajki spedzitySmy
w doborowym towarzystwie bezglute-
nowych dzieci i ich bliskich w Fitnesce.
WymieniliSmy sie opiniami i réznymi
ciekawostkami na temat naszych zma-
gan z dietg. Zostato tez rozwianych wie-
le watpliwosci. Byto mito, sympatycznie
i nikt nie chciat kofczy¢ spotkania. Dzie-
ci przeszczesliwe i usmiechniete wraca-
ty do domoéw. Przed $wietami mielisSmy
okazje spotkac sie w jedynej olsztynskiej
bezglutenowej restauracji Skarbiec przy
dobrym obiedzie i przepysznych pier-
niczkach (kucharz wykonat je wedtug
przepisu Beaty). Cieszymy sig, ze moze-
my by¢ wsparciem dla oséb zdiagnozo-
wanych i ich bliskich, pokaza¢, ze dieta
bezglutenowa nie jest taka zta i trudna
w stosowaniu.

A czy Poznan to miasto przyjazne dla ce-
liakéw? O tym opowie Rafat Kopcinski.

W Swiecie bezglutenowym jestem od nie-
dawna, a doktadniej od dwdch lat, kiedy
to zdiagnozowano u mnie opryszczko-
wate zapalenie skory, czyli chorobe Diih-
ringa. Musiatem wtedy zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe, a pomogto mi to, ze
lubie gotowaé. Che¢ pomagania ludziom
i niska $wiadomos$¢ spotfeczenstwa na te-
mat celiakii i diety bezglutenowej utwier-
dzity mnie w przekonaniu, ze warto dzia-
ta¢ w interesie oséb bezglutenowych. Na
szcze$cie nie bytem z tym sam — i tak
zaczeto sie dziatanie w Stowarzyszeniu.
W Poznaniu mamy producentéw i dys-
trybutoréw  zywnosci  bezglutenowe;j,
m.in. Glutenex, Italia bez Glutenu, Frien-
dly Food. Sg takze miejsca, w ktérych
mozna bezglutenowo zje$¢, np. Tinta
Bar, gdzie zorganizowali$my spotkanie
cztonkéw Stowarzyszenia. Mozemy po-
sta¢ dzieci do przedszkola, w ktérym
beda mogty bezpiecznie zjadaé posit-
ki, a rodzicie bedag spokojniejsi o swoje
pociechy (m.in. przedszkole Bambini,
przedszkole i ztobek Montessori czy
przedszkole Bajkowy Swiat). Mamy tak-
ze Piekarnie Bezglutenowg BEZ, ktéra
zaopatruje nas w pyszne chleby, bufki
i inne wypieki. Ostatnio do MENU BEZ
GLUTENU dotaczyta cukiernia Stodkie
Bez Cukru, ktéra ma w swej ofercie pysz-
ne ciasta, torty, a co najwazniejsze, nasz
regionalny przysmak — rogale na Dzien
$w. Marcina, bez ktérych prawdziwy
poznaniak nie moze sie oby¢. Liczymy,
ze z roku na rok bedzie nam przybywato
nowych firm i miejsc oferujgcych bezglu-
tenowg zywnos¢.

W ostatnim czasie w Poznaniu odbyty sie
warsztaty, impreza z okazji Dnia Dziecka
i mikotajki. Jednak wcigz nie udafo sie
nam pozyska¢ szerszej pomocy Specja-
listbw. Obecnie mozna raz w miesigcu
skorzysta¢ z konsultacji dietetyka.
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Jakie plany ma poznanski oddziat Sto-
warzyszenia? Na pewno chcemy jeszcze
bardziej uswiadamiaé¢, umozliwiaé po-
zyskiwanie informacji i wiedzy osobom
nowo zdiagnozowanym, a takze zaan-
gazowac¢ do dziafania cztonkéw Stowa-
rzyszenia. Chcemy takze organizowaé
spotkania, aby osoby z Poznania mogty
sie bardziej zintegrowac i wymienia¢ do-
Swiadczeniami.

Sytuacja os6b bezglutenowych w Po-
Znaniu na pozor nie jest zta — jak wspo-
mniano, mamy producentéw zywnosci
bezglutenowej, sg miejsca, gdzie mozna
zjes¢, bezglutenowe przedszkola. Jed-
nak $wiadomos$¢ i wiedza spoteczen-
stwa nie jest jeszcze taka, jak bysSmy
my, bezglutenowcy, chcieli. llez razy
na pytanie, czy produkt zawiera gluten,
dostajemy informacje, ze produkt nie
zawiera glutaminianu sodu! Dopiero po
rozmowie i wyjasnieniu okazuje sie, ze
dane produkty czy potrawy nie sg dla
nas, bezglutenowcéw, bezpieczne. Ow-
szem, obecna sytuacja jest lepsza niz
pare lat temu, kiedy to wiedza o glute-
nie byta zdecydowanie mniejsza. Nieraz
styszatem z opowiadan innych cztonkéw
Stowarzyszenia, jak dtugo trwafo, zanim
zostali prawidtowo zdiagnozowani.

Ale po to powstafo Stowarzyszenie, aby-
$my my, wszyscy cztonkowie, wspdlnie
te rzeczywisto$¢ zmienili. Serdecznie za-
praszamy do dziatania.

W sprawy Stowarzyszenia zaangazowa-
fa sie réwniez Joanna Struzik, ktéra sta-
ra sig zmienia¢ radomska rzeczywisto$¢
w bardziej przyjazna dla oséb na diecie
bezglutenowe;.

Udzielam sie aktywnie w Stowarzysze-
niu juz od ponad trzech lat i zauwa-
zytam, ze z roku na rok, moze nawet
Z miesigca na miesigc, wzrasta ,zapo-
trzebowanie na bezglutenowos$¢” w Ra-
domiu i okolicach.

Przygotowujac ten tekst, zapytatam oso-
by przychodzace na nasze bezglutenowe
spotkania, bedace juz dfugo na diecie,
jak one postrzegajg sytuacje bezglute-
nowcow w Radomiu w ciggu ostatnich
kilku lat. Przyznaja, ze duzo sie zmienito.
W marketach mozna dostaé bezgluteno-
wa zywnos$¢ w dosé bogatym asortymen-
cie. Kiedy$ byly to zazwyczaj 2-3 pro-
dukty. Pojawity sie wrecz specjalnie
oznakowane potki.

Kiedy$ kupienie bezglutenowego chleba
w sklepie z normalng zywnoscig to byt
cud! Obecnie w wiekszych sklepach sie-
ciowych mozna go dostac bez problemu,
nie méwiac o sklepach ze zdrowag zyw-
noscig, w ktérych wybor jest duzy.
Czesto otrzymuje e-maile i telefony z py-
taniami, gdzie w Radomiu mozna zje$¢
bezglutenowo. Niestety w naszym mie-

$cie nie ma jeszcze lokalu z certyfikatem
MENU BEZ GLUTENU. Bardzo czesto na
naszych spotkaniach uczestnicy zadajg
sobie pytania, gdzie np. mogga zorganizo-
wac przyjecie komunijne swoich dzieci.
Nikt niestety nie moze podac konkretnej
nazwy lokalu, zawsze styszy sie tylko, ze
w tej lub w tamtej restauracji co$ wiedzg
na temat diety bezglutenowe;j...

Tak wiec oferta lokali pozostawia wiele
do zyczenia, ale przynajmniej kelnerzy
i kucharze wiedza, co to gluten. Poja-
wiajg sie restauracje i kawiarnie, w kto-
rych mozna zamoéwié co$ bez glutenu.
Pracownicy chetniej doradzajg, co zjesé,
i nie patrza na nas jak na ,jinnych”.
Pamietam sytuacje, kiedy skontaktowata
sie ze mna restauracja, ktéra promowata
zdrowe zywienie, réwniez bezglutenowe,
i byfa zainteresowana przystgpieniem do
programu MENU BEZ GLUTENU. Posta-
nowitam wiec zorganizowac¢ tam spotka-
nie 0s6b na diecie bezglutenowej. Kiedy
wesztam i powiedziatam kelnerowi, ze
chciatabym zarezerwowaé miejsce dla
wiekszej liczby oséb na diecie bezglute-
nowej, spojrzat na mnie tak, jakbym mo-
wita w obcym jezyku. Dlatego od ponad
trzech lat zawsze organizuje spotkania
w jednym miejscu, ktére co prawda nie
posiada stowarzyszeniowego certyfika-
tu, ale obstuga przyznaje, ze wiele sie
od nas uczy i nabiera bezglutenowego
do$wiadczenia. Staram sie organizowac
spotkania regularnie, $rednio cztery razy
w roku, o réznej tematyce: spotkania ze
specjalistami, warsztatowe czy typowo
integracyjne. Do mojej dziatalnosci kil-
ka razy przytaczata sie réowniez lokalna
prasa, konkretnie ,Tygodnik Radomski”,
ktory zamieszczat ogfoszenie lub relacje
ze spotkania.

Nie mieszkam w samym Radomiu, tyl-
ko w matym miasteczku oddalonym od
Radomia o ponad 25 km. Jestem na
diecie bezglutenowej od ponad 11 lat
i przyznaje, ze w ciggu 10 lat istnienia
Stowarzyszenia takze w Pionkach wie-
le sie zmienito. Pamietam, ze bedac na
samym poczatku bezglutenowej drogi,
musiatam wszystkie zakupy robi¢ albo
przez internet, albo w jedynym sklepie

ze zdrowag zywnoscig, ktéry znatam -
w Radomiu, albo przywozi¢ zywnos$¢
z Warszawy i Kielc, gdzie studiowatam.
Teraz, dzieki tak bardzo preznej dzia-
falnosci Stowarzyszenia, moge iS¢ na
bezglutenowe zakupy do jednego z pion-
kowskich marketéw, czy nawet osiedlo-
wych sklepow.

Jednak, jak chyba wszyscy bezglute-
nowcy z regionu radomskiego, marze
o chocby jednej restauracji z certyfika-
tem MENU BEZ GLUTENU.

0 to, czy w Rybniku zjemy bezgluteno-
wy obiad i czy kupimy gdzie$ w okolicy
bezglutenowe produkty, pytamy Jacka
Olesia.

W Rybniku obecnie, po wielu latach
chudych, zaopatrzenie w produkty bez-
glutenowe zdecydowanie sie poprawito.
W wielu sklepach sieciowych, tj. Makro,
Carrefour, Auchan, Lidl czy Biedronka, mo-
zemy je kupi¢ bez wiekszych probleméw.
Chociaz w tej ostatnigj sieci, jak na ilos¢
certyfikowanych produktéw, nie jest ich
w ofercie zbyt duzo. Na przyktad nie uda-
fo mi sie nigdy namierzy¢ bezglutenowej
pizzy Donatello, ktéra podobno w innych
czesciach Polski jest na Biedronkowych
potkach. Patrzac na strone internetowg
sklepu, z informacja ,,produkt niedostep-
ny”, trace nadzieje na jej zakup. Dobrze,
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ze dostepna jest chociaz pizza Schéra,
ktérg mozemy znalez¢ w sieci Kaufland.
Wygodna opcja zaopatrzenia sie w bez-
glutenowe produkty to zakupy w Tesco
przez internet z dostawg do domu. Za
niewielka opfatg nasze zamoéwienie zo-
stanie nam dostarczone pod same drzwi
w wybranych przez nas godzinach. Wy-
bor jest spory, bo w zaktadce Zdrowa
zZywnos¢ i nastepnie Produkty bez glu-
tenu mamy mozliwo$¢ zaopatrzenia sie
w sfodycze, ptatki $niadaniowe, chleby
i butki, chipsy, bezglutenowy proszek do
pieczenia, dzemy bezglutenowe, maki,
makarony, zupki w proszku, bulion wa-
rzywny itp. Brak wedlin w ofercie to pe-
wien minus (szkoda, bo przeciez towar
jest przywozony samochodem chfodnia),
ale takie zakupy mozna zrobi¢ np. w Li-
dlu czy Biedronce.

Co do restauracji, to mamy od dtuzszego
czasu na naszym terenie dwie sprawdzo-
ne: jedna w Rybniku — Tarasowa, a druga
niedaleko, bo w Suminie — Taaka Ryba.
R6zne kuchnie — zawsze mozna wybrac
co$ bezglutenowego, a co najwazniejsze,
osoby na diecie majg miejsca, w kto-
rych mogg spotka¢ sie ze znajomymi
czy zorganizowac rodzinng impreze oko-
licznosciowg bez koniecznosci wozenia
»SWojego” jedzenia i spedzania czasu
w kuchni przed samg uroczystoscia.
Problemem sg caly czas stodkosci, bo
oprdcz deseréw owocowych rzadko mo-
zemy zosta¢ poczestowani jakimi$ bez-
glutenowymi wypiekami, a o torcie nawet
nie wspomne. Mimo ze mamy w miescie
cukiernie Gateau, czyli ,beziamie”, jak jg
nazywam, w ktérej wypiekane sg pyszne
bezy bez glutenu i w bezpiecznych wa-
runkach.

Moze w koncu krewni i znajomi dostrze-
ga te mozliwosci i zamiast zaprasza¢ nas

na uroczystosci w miejsca, gdzie nie mo-
zemy zje$¢ niczego bezglutenowego, za-
prosza nas wifasnie tam, gdzie stato sie
to mozliwe? Czy Wy takze spotykacie sie
z tym problemem?

Uwazajmy jednocze$nie na pojawiajace
sie czesto nowe lokale z ,bezgluteno-
wym” jedzeniem (w tym takze produkta-
mi piekarniczo-cukierniczymi). Traktujmy
je jak miejsca, ktérych nie znamy, ktére
nie zostaty sprawdzone, a ich personel
przeszkolony. Niestety przypadki nieprze-
strzegania procedur, zwyktego bataganu
czy wykonywania rzekomo bezgluteno-
wych wyrobéw posréd fruwajacej maki
pszennej zdarzajg sie nader czesto. Nie
traémy czujnosci, szczegélnie jesli chodzi
0 dzieci. One same nie dokonajg wyboru
i nie moga sprawdzi¢ wiarygodnosci ta-
kich miejsc. Walka o klienta powoduje,
Ze na nasze pytanie o mozliwos$¢ przygo-
towania positku bezglutenowego mozemy
nie otrzymac szczerej odpowiedzi od kel-
nera czy nawet kucharza. Sam spotykam
sie z takimi sytuacjami na naszym terenie
i w wielu przypadkach nie wynika to na-
wet ze ztej woli, ale po prostu ze zwyktej

niewiedzy. Decyzja o skorzystaniu z ofer-
ty wymaga zadania przynajmniej kilku
celnych pytan i dopiero na podstawie
odpowiedzi mozemy sie zorientowaé, czy
otrzymamy bezpieczny bezglutenowy po-
sitek. Nie bdjmy sie pytac!

Cieszmy sie, ze ro$nie liczba dostepnych
produktéw i miejsc bezglutenowych, ale
nie zapominajmy o zdrowym rozsadku
i zwyczajnym ,sprawdzam”. Niech to
bedzie dla nas motto kazdego dnia: po
prostu zdrowy rozsadek.

Teraz przenie$Smy sie na zachdd Polski,
aby sie dowiedzie¢, jak zyja bezglu-
tenowcy w Szczecinie. Opowie nam
o tym Jola Meller.

Od kilku lat w Szczecinie organizowane
sg konferencje z okazji Miedzynarodowe-
go Dnia Celiakii. Poczatkowo (przez trzy
lata) organizowali je studenci Pomor-
skiego Uniwersytetu Medycznego zrze-
szeni w IFMSA (Miedzynarodowe Stowa-
rzyszenie Studentéw Medycyny), potem
zajeto sie tym juz nasze Stowarzyszenie.
Na konferencjach systematycznie, co
roku, przybywa uczestnikdw.
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Cyklicznie w grudniu organizujemy dla
dzieci mikotajki, a pod koniec maja lub na
poczatku czerwca — pikniki dla catych ro-
dzin. Tradycyjnie odbywajg sie one w ple-
nerze, gdzie wspdlnie sie bawimy, grilluje-
my lub palimy ognisko i biesiadujemy.
Duzym zainteresowaniem cieszg sie tez
czeste warsztaty kulinarne. W tym roku
w styczniu, na dobry poczatek ferii zi-
mowych, odbyly sie warsztaty dla dzieci
i mtodziezy, podzielone na cze$¢ pla-
styczng i kulinarng. Poniewaz mfodym
bezglutenowcom bardzo sie spodobaty
takie zajecia, na poczatku wakacji zor-
ganizowaliSmy pod Szczecinem warszta-
ty florystyczno-kulinarne, a w pierwszg
sobote jesieni — warsztaty dla dzieci
i rodzicow, aby pokazac¢ im, jak wspdlnie
przygotowac przyjecie urodzinowe.
Dorosli takze majg mozliwos¢ wspdl-
nego gotowania — w marcu odbylty sie
warsztaty wielkanocne, a jesienig probo-
walismy sie zmierzy¢ z tematem przyje-
cia bezglutenowego dla dorostych.

Od kilku lat spotykamy sie jesienig na
seminariach, czyli nieco mniej licznych
niz konferencje spotkaniach z lekarza-
mi czy dietetykami. Odbywaja sie one
w formie wyktaddw, po ktérych nastepu-
ja dyskusje oraz jest mozliwo$¢ zadawa-
nia pytan specjalistom.

Szczecinscy bezglutenowcy lubig przy-
chodzi¢ na nasze stowarzyszeniowe
spotkania. Uczymy sie razem gotowac,
stuchamy ciekawych wyktadéw, organi-
zujemy imprezy, podczas ktérych mfodsi
celiacy mogag pozna¢ swoich réwiesni-
kéw. Ale najwazniejsze jest dzielenie
sie doswiadczeniami. Mamy statych by-
walcow, ale bardzo czesto pojawiajg sie
nowe osoby. Ostatnio na warsztatach
wspominalismy, jak kiedy$ wygladat bez-
glutenowy Szczecin, kiedy to w catym
miescie byt jeden sklep ze specjalistyczng
Zywnoscig i nie mozna byfo gdzie indziej
kupi¢ zadnego produktu nadajgcego sie
do spozycia przez osoby bedace na die-

cie bezglutenowej. Nie lepiej byto z wie-
dza na temat diety czy choroby, trudno
byto znalez¢ lekarza, ktéry wiedziatby, ze
osoby doroste tez mogg chorowaé na ce-
liakie, jakie badania nalezy wykonac, aby
potwierdzi¢ lub wykluczy¢ te chorobe.
Uswiadomilismy sobie wtedy wzajemnie,
jak bardzo zmienito sie pod tym wzgle-
dem nasze miasto. Cafa Polska zmienita
sie ogromnie przez ostatnie lata. Teraz
jesli u kogo$ zostaje zdiagnozowana ce-
liakia, to zwykle lekarz wie, jak postepo-
wac z takim pacjentem, czesto wie tez, ze
istnieje nasze Stowarzyszenie, ma nasze
materiaty.

O tym, ze Warszawa pod wzgledem zy-
cia na diecie rézni si¢ od innych miast
w Polsce, przekonuje nas Anna Maria
Kobytecka.

Pare lat temu, kiedy przeprowadzatam
sie do Warszawy na studia, nie wyobra-
zatam sobie, ze moze sie ona sta¢ dla
mnie tak wielkim bezglutenowym rajem.
W Warszawie zyje sie szybko, intensyw-
nie, czesto spotkania ze znajomymi od-
bywajg sie na miescie zamiast w domo-
wym zaciszu. Jak sie w tym wszystkim
odnalez¢, bedac bezglutenowcem? Jest
to zaskakujgco tfatwe, wystarczy wie-
dzie¢, gdzie mozna sie umoéwic. Oferta
gastronomiczna lokali nalezacych do
programu MENU BEZ GLUTENU jest
bardzo duza i nastawiona praktycznie
na kazdego konsumenta, co bardzo mi
odpowiada. Nie ryzykuje i nie stofuje sie
poza tymi lokalami. Raz zjadtam zupe
pomidorowg w miejscu spoza programu
— zapewniano mnie, ze jest ona dla mnie
bezpieczna, a potem nie bytam w stanie
dojé¢ do domu (dziekuje Urzedowi m.st.
Warszawy za duzg ilo$¢ koszy na $mieci
na mojej drodze).

Jesli danego dnia $piesze sie po pra-
cy na angielski i kompletnie nie mam
czasu, aby przyjecha¢ do domu i zjes¢
obiad, moge w centrum zjes¢ bezglute-

nowg zapiekanke lub pizze w MOMMO.
Idealne na szybkie i tanie jedzenie sg
Groole (aktualnie az trzy lokale w War-
szawie!), w ktérych dostepne jest row-
niez bezglutenowe piwo — nie czuje sie
wtedy ani troche inna od moich znajo-
mych przy wspoélnym positku (polecam
w szczegblnosci nadzienie z serem feta
albo kurczaka hawajskiego, koniecznie
posypane siemieniem Inianym). Zna-
lez¢ co$ dla siebie mozna réwniez na
niedzielny obiad (restauracje: Wiesz co
zjesz, Metropolitain lub La Cantina),
a nawet wypad na lody (Il Mijo). Jesli
chodzi o romantyczny wieczér badz
po prostu ogromng ochote na pizze,
to najlepiej sprawdza sie La Cantina.
Najczesciej spotykam sie tutaj ze zna-
jomymi w poniedziatki, kiedy to druga
pizze mozna zamoéwi¢ za 50% ceny.
Bardzo Zzatuje, ze Fresh Point zrezy-
gnowat ze sprzedazy bezglutenowych
kanapek w centrum. Byt to moj sta-
ty punkt, kiedy jechatam na Dworzec
Centralny. Teraz zostaty mi tylko kawa
w Costa Coffee i bezglutenowe brownie
sprzedawane przy kasie (jak dobrze, ze
jeszcze mam znizke studencka!). Nie-
dawno na Dworcu Centralnym otwarta
zostafa Biedronka — zawsze moge do-
kupi¢ brakujacy chleb i co$ do niego,
kiedy przebiegam przez dworzec z za-
je¢ na autobus badz tramwaj. A co, jesli
po prostu chce wyj$¢ ze znajomymi na
studenckie piwo? Powiem szczerze, ze
nie zdarzyto mi sie znalezé w miejscu,
w ktérym nie bytoby cydru, a zdecydo-
wana wiekszos$¢ lokali ma juz w swojej
ofercie bezglutenowe piwa. Jestem fan-
kg ciemnego Kormorana i Broka, a jesli
akurat ich nie ma, staram sie przekony-
wacé obstuge, ze sg to najlepsze trunki.
Nie zawsze jest jednak tak kolorowo
i bezproblemowo. W stotéwce w budyn-
ku, w ktérym znajduje sie moj wydziaft,
temat diety bezglutenowej jest ignoro-
wany. Jesli nie zabiore ze sobg prowian-
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tu na caty dzien, moge liczy¢ jedynie na
snickersa albo wafle ryzowe (jesli oczy-
wiscie tym razem beda bezglutenowe,
bo i z tym roznie bywa..).

Na kazdym kroku méwie o swojej die-
cie i nie uwazam, ze jest to cos$, czego
nalezy sie wstydzi¢. Powiedziatabym
wrecz, ze jestem dumna ze swojej ,,0d-
miennosci”. Dzieki temu moi znajomi
doskonale wiedza, co moge, a czego nie
moge. Przekonali sie réwniez, ze spotka-
nia moga sie odbywaé w miejscu, w kto-
rym kazde z nas zje co$ smacznego i nie
bede sie czuta wyobcowana.

Na koniec opowiesci dodam, ze jakies$
400 metrow od mojego mieszkania
znajduje sie piekarnia Putka. Nie musze
jechac¢ przez cate miasto do Margity (no,
chyba ze bardzo zachce mi sie chleba
gryczanego na zakwasie).

Na koniec zajrzymy do Wroctawia, aby
sprawdzi¢, czy co$ tam sie zmienito
w ciggu ostatnich lat. Dowiemy sie tego
od jednej z zatozycielek Stowarzysze-
nia, czyli Matgorzaty Jakubczyk.

Moje miasto Wroctaw pamietam dosko-
nale sprzed 13 lat, gdy u mojej coérki
stwierdzono celiakie. Widze, jak wygla-
da teraz, jak sie zmienito.

Co$ Wam opowiem... Pamietam pewne
zdarzenie, gdy moja cérka miata pottora
roku. Spotkatam na spacerze znajoma,
ktéra powiedziata mi o podejrzeniu ce-
liakii u swojej o dwa miesigce starszej
corki. Gdy opowiadafa o tej chorobie,
wspotczutam jej, zadajac sobie pytanie
»COz to takiego jest ta celiakia?” i my-
$lac: ,Jak to dobrze, ze moje dziecko
tego nie ma”. | co sie okazato? U jej
corki choroba zostata wykluczona,
a u mojego dziecka w wieku trzech lat
ja stwierdzono. Pamietam przerazenie,
zdziwienie i niemoc... Pamietam, ze we
Wroctawiu byt jeden sklep z chlebem

bezglutenowym dostepnym raz w tygo-
dniu. Pamietam firmy Glutenex i Celi-
ko, istniejgce od samego poczatku, od
kiedy tylko celiakia zawitata do nasze-
go domu. Zycie z celiakig byto trudne.
Mozna tutaj przytoczy¢ stowa piosenki:
»Ale to juz byto i nie wrdci wiecej” — bo
10 lat temu jedna z uzytkowniczek fo-
rum dla celiakéw pomyslata, zeby stwo-
rzy¢ Stowarzyszenie!

Moje miasto wyglada teraz zupetnie
inaczej. Nawet w sklepie osiedlowym
mozna kupi¢ produkty z licencjonowa-
nym znakiem Przekre$lonego Kfosa, bo
produkty takich firm jak Drobimex, Hert,
Nestlé, Dr. Oetker, Sonko i Tarczynski sg
dostepne praktycznie wszedzie. Warto
podkresli¢, ze tych firm ciagle przybywa.
W ciggu 10 lat istnienia Stowarzysze-
nia, Zycie osoby na diecie bezglutenowe;j
stafo sie duzo tatwiejsze, $wiadomos¢
spoteczenstwa bardzo sie zwiekszyta.
Pamietam u$miech sprzedawczyni, gdy
kiedy$ w sklepie spytatam o produkty
bezglutenowe, mdwiacy: ,Kobieto, cze-
go ty chcesz, co ty wymyslasz!” — to byty
takie bardzo przykre sytuacje, ktére spo-
tykaty nas ze strony oséb niezaintereso-
wanych tematem. Teraz moge wybierac
sklep, w ktérym kupie bezglutenowe
produkty, mato tego, moge wybierac
w duzej ilosci produktow!

We Wroctawiu jest tez kilka miejsc, gdzie
mozna zje$¢ bezglutenowo — nie jest ich

duzo, ale mam nadzieje, ze bedzie ich
przybywato.

W naszym mie$cie organizowane sg za-
bawy dla dzieci z okazji Dnia Dziecka
i mikotajki, a dla dorostych warsztaty
kulinarne, konferencje, czasem mniej-
sze, kameralne spotkania. O wszystkich
tych wydarzeniach mozna przeczyta¢ na
stronie Stowarzyszenia.

Pierwsze spotkanie we Wroctawiu odby-
fo sie w 2008 roku. Wtedy nie wyobra-
zatam sobie zorganizowania konferencji
czy warsztatéw, to wszystko byto czarng
magia. Ale do czasu. Zawsze cieszyto
mnie, kiedy jakie$ osoby sie uaktywniaty
i chciaty pomagaé. Cieszy mnie to row-
niez dzi$ i mobilizuje do dalszych dzia-
tan. Dziekuje wszystkim, ktérzy w cia-
gu tych 10 lat pomagali w dziatalnosci
Stowarzyszenia we Wroctawiu. Dziekuje
tym, ktérzy pomagaja teraz. Ciesze sie,
ze sg ludzie, ktérym chce sie co$ robic.
Dziekuje mojej rodzinie, a zwtaszcza cor-
ce, ktéra pomaga od najmtodszych lat.

Joanna Kostrubiec

Ja natomiast pozwole sobie podziekowac
wszystkim naszym Przedstawicielom Re-
gionalnym dziafajagcym w réznych mia-
stach. Z kazdym rokiem jest ich coraz
wiecej. Wspaniale, jesli mogg liczy¢ na
pomoc innych cztonkéw Stowarzyszenia.
To dzieki tym osobom mamy gdzie sie
udaé po wsparcie, mozemy uczestniczy¢
w warsztatach czy spedzi¢ mifo czas na
pikniku rodzinnym. Czesto zachwycamy
sie np. ,bezglutenowym wtoskim ra-
jem”, umniejszajac to, co robig dla nas
inni tutaj, w Polsce. Ta rubryka wyraznie
pokazuje, ze w naszych, polskich mia-
stach ostatnio dzieje sie wiele i bedzie
dziato jeszcze wiecej. Docenmy to, co
mamy, i pomagajmy w dalszym rozwoju
naszego bezglutenowego $wiata. (|
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ak sobie poscielesz, tak
sie wyspisz” to przysto-
’ ’ wie, ktére na pewno wiek-

szo$¢ z nas dobrze zna
i pamieta z dawnych lat. Ja styszatam
je dosy¢ czesto i wzietam sobie to prze-
stanie gteboko do serca. Oznacza ono, ze
od tego, ile wtozymy pracy w dane dzia-
tanie, zaleze¢ bedg jego efekty.
Tak samo jest z naszym pobytem w szpi-
talu czy sanatorium. Kiedy wiemy, iz
mamy uda¢ sie do szpitala czy wyjechaé
do sanatorium, przygotowujemy sie
do tego faktu. Nikt z nas, majac $wia-
domo$¢ nocowania w szpitalu, nie po-
jedzie tam bez pizamy, bez szczoteczki
do zebdéw itd. Tym bardziej musimy sie
odpowiednio przygotowac, jesli jesteSmy
na diecie bezglutenowe;j.
O tym, jak przygotowaé sie do pobytu
w szpitalu lub sanatorium, pisatam juz
choéby w poprzednim (siédmym) nu-
merze ,Bez glutenu”. O prawach oséb
na diecie bezglutenowej informowatam
w széstym numerze magazynu. Skad za-
tem tyle negatywnych opinii w sieci? Na
facebookowym profilu Stowarzyszenia
czesto toczg sie dyskusje o braku wyzy-
wienia w szpitalach. Osoba zaktadajaca
watek otrzymuje ,wsparcie” od 0s6b bio-
racych udziat w dyskusji oraz upewnia
sie, ze sytuacja jest beznadziejna i naj-
lepiej zabiera¢ wfasne wyzywienie. Ja
tego nie krytykuje. Ja tego po prostu nie
rozumiem. Zamieszczenie w sieci posta
o tragicznej sytuacji w polskich szpi-

SANATORIACH -

~

Dzieni dobry,

Od wrzesnia 2015 roku jestem na diecie bezglutenowej. W materiatach przy-
stanych mi przez Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie Bezglu-
tenowej znalaztam artykut dotyczacy wyjazdu do sanatorium i adres e-mailo-
wy do Pani.

Mam skierowanie do sanatorium w Dtfugopolu-Zdroju. Dzisiaj zgodnie z pod-
powiedzig w ww. artykule zadzwonitam do sanatorium w sprawie diety bezglu-
tenowej. Rozmawiatam z panig dietetyk, ktéra w bardzo mitej rozmowie za-
pewnita mnie, Ze w sanatorium nie ma problemu z dietg bezglutenowa. Pani
dietetyk zapytata, czy ponadto mam alergie na jakie$ produkty i nie moge ich
spozywac. Nie mam. Jedynie nie moge mie¢ w diecie stodkiego mleka (lak-
toza), ale moge spozywac produkty mleczne, np. ser. Pani dietetyk uspokoita
mnie, ze chleb dla mnie bedzie pieczony na miejscu w sanatorium, zamiast
wedlin bede miata przygotowane miesa gotowane lub pieczone, makaron
bezglutenowy. Natomiast nie sg w stanie przygotowac dla mnie ciast bezglu-
tenowych. Rozmowa z panig dietetyk przebiegta w bardzo mitej atmosferze,
odniostam wrazenie, ze moge czuc sie bezpiecznie w zakresie wyzywienia.
Jak bedzie rzeczywiscie, to sie okaze na miejscu. Bardzo prosze o informacje
dotyczace tego sanatorium, o ile Paristwo takie posiadaja.

Pozdrawiam serdecznie,

K Matgorzata

talach wecale tej sytuacji nie poprawi.
Moze jedynie poméc roztadowaé ztosé
i napiecie wynikte z zebranych do$wiad-

czen. Niestety nie wptynie to na zmiany
w omawianym temacie. Upewnianie sie
nawzajem, ze najlepszym wyjsciem jest
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Witam,

Chciatabym bardzo serdecznie podziekowac Polskiemu Stowarzyszeniu Oséb
z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej za przyjscie mi z pomoca podczas po-
bytu w sanatorium.

W grudniu 2015 r. bytam w sanatorium Mielec w Krynicy Gorskiej. Na skie-
rowaniu lekarz wpisat mi zalecenia: dieta bezglutenowa. Po otrzymaniu przy-
dziatu do konkretnego sanatorium, tj. Mielec w Krynicy, dwa razy dzwonitam
w celu upewnienia sie, czy nie bedzie probleméw, gdyz jestem na diecie bez-
glutenowej. Odpowiedziano mi, Zze bedzie wszystko w porzadku. Powiedzia-
fam, kiedy przyjade, ale przezornie zabratam ze sobg chleb bezglutenowy.
Po przyjezdzie i zakwaterowaniu rzeczywisto$¢ nie byta taka rézowa. Lekarz
z sanatorium wpisat mi diete bezglutenowg. Jestem tez na diecie bezmlecz-
nej. Powiedziano mi, ze taka osoba to kfopot i mam sobie sama zapewni¢
chleb bezglutenowy (zamdwitam go w sklepiku ze zdrowg Zzywnoscia tyle, aby
starczyfo mi do korica pobytu), bo sanatorium mi nie zapewni pieczywa. Pro-
blemy byty tez i podczas positkéw, musiatam sie upominac o wedline, aby nie
byta mielona, i przypominad, czego nie moge jes¢. Najczestszy kontakt mia-
tam z personelem z kuchni. Przerazata mnie mysl o spedzeniu $wigt Bozego
Narodzenia w sanatorium, zwtaszcza ze nie miatam z kim o tym porozmawiac
sposrdd oséb odpowiedzialnych za pobyt w sanatorium.

Tydzien przed sSwietami zdenerwowatam sie i zadzwonitam do podlaskiego
oddziatu NFZ, ktéry to mnie tu skierowat. Nie otrzymatam Zadnej pomocy.
Powiedziano mi, ze powinnam sama sobie poradzi¢. Bytam zdruzgotana
i wtedy postanowitam zadzwoni¢ do STOWARZYSZENIA, bo przeciez jestem
cztonkiem i moze oni potrafig mi poméc. Zadzwonitam do Pani Pauliny Sa-
bak- Huzior, po przedstawieniu mojej sytuacji otrzymatam pomoc od Pani
Joanny Kostrubiec. Zadziato sie wszystko bardzo szybko. Znalazta sie Pani
Dyrektor sanatorium, ktéra spotkata sie ze mna, aby uspokoi¢ mnie w spra-
wie tego, co przygotuja mi kucharki na Wigilie i Swieta, ze beda to produkty
bezglutenowe. Dzieki Waszej pomocy przez ostatni tydzier pobytu bytam juz
spokojna.

Pragne osobom wyjezdzajagcym na leczenie sanatoryjne powiedzied, ze nie
Jjestesmy sami, ze w kazdej sytuacji mozna zwrdci¢ sie o pomoc do Stowa-
rzyszenia, (najlepiej wczesniej, przed wyjazdem). Oni nas nie zbeda i pomi-
mo, iz chorujemy na rdézne choroby, a nasza dieta nie jest fanaberig, mamy
tez prawo do godziwej opieki. Ja takag pomoc od Stowarzyszenia otrzymatam
i jeszcze raz bardzo serdecznie dzigkuje.

Teresa z Biategostoku J

zabranie swojego pozywienia, réwniez
nie posuwa nas do przodu w kwestii
bezpiecznego zywienia w szpitalach.

Jesli rzeczywiscie zalezy nam na zmia-
nie sytuacji, jesli chcemy by¢ traktowa-
ni godnie i z szacunkiem, powinnismy
sami o to zadbaé. Wyobrazmy sobie, ze
kupujemy w sklepie bluzke. Przychodzi-
my do domu i okazuje sie, ze ma ttustg
plame. Czy wymienimy? Oczywiscie, bo

produkt nie spefnia naszych wymagan.
Wyobrazmy sobie, ze idziemy na obiad
do restauracji. Dostajemy stong zupe po-
midorowa. Co teraz zrobimy? Moze te-
lefon do przyjaciela, aby przyniést nam
co$ innego do jedzenia? Nie. W tym
przypadku réwniez zupe zareklamujemy,
bo przeciez za nig ptacimy.

Dlaczego wiec brakuje nam odwagi
i checi, aby ,reklamowac” brak diety lub

btedy w tej diecie w szpitalu czy sanato-
rium? Te $wiadczenia nie sg za darmo.
Ptacimy za nie co miesigc z naszych
pens;ji, rent i emerytur. Mamy swoje pra-
wa, jak kazdy konsument. Potrzeba tylko
checi, aby powolutku, matymi kroczka-
mi zmienia¢ naszg rzeczywistos$¢. ,Jak
sobie poscielesz, tak sie wyspisz”. Zalez-
nie od tego, ile pracy wszyscy wspélnie
wtozymy w te zmiany, uksztattujemy
takg czy inng rzeczywistos¢, my oraz
nasze dzieci.

Na koniec zachecam do przeczytania
dwdch ponizszych e-maili. Pierwszy
Z nich napisafa pani Mafgorzata, ktéra
korzystajac z artykutu w ,,Bez glutenu”,
wzorcowo przygotowata sie do wyjaz-
du sanatoryjnego. Drugi natomiast to
streszczenie sytuacji, ktéra przydarzyta
sie pani Teresie podczas pobytu w sa-
natorium w czasie $wiagt Bozego Naro-
dzenia.

Obu Paniom: Pani Matgorzacie i Pani Te-
resie sktadam serdeczne podziekowania
za wspofprace i nadestane e-maile.
Podsumowujac, apeluje do nas wszyst-
kich: zadbajmy o siebie samych. Uznaj-
my, ze mamy prawa, i domagajmy sie
ich respektowania, aby pobyt w sanato-
rium byt dla nas satysfakcjonujacy. Po
raz kolejny przypominam w kilku kro-
kach, jakie dziafania nalezy podjg¢ przed
udaniem sie do szpitala czy sanatorium:
Dokumentacja od lekarza powinna za-
wiera¢ informacje o koniecznosci stoso-
wania diety bezglutenowe;.

Warto zasugerowac¢ lekarzowi sanato-
rium, o ktérym wiemy, ze jest tam sto-
sowana dieta bezglutenowa (nie oznacza
to, ze ono wtasnie zostanie nam przy-
dzielone, ale warto sprobowac)

Kiedy otrzymamy informacje o wyzna-
czonym sanatorium, skontaktujmy sie
Z nim, porozmawiajmy z dietetykiem
i wypytajmy, jak wyglada stosowanie
diety bezglutenowej w tym miejscu.

W razie probleméw z uzyskaniem in-
formacji warto zadzwoni¢ po pomoc do
Stowarzyszenia.

Przypomnijmy sie dietetykowi z sanato-
rium dzien przed wyjazdem.

W dniu przyjazdu na miejsce sprawdz-
my, czy personel sanatorium wie o na-
szej diecie. Omoéwmy szczegbtowo naszg
diete z dietetykiem, upewnijmy sie, ze
personel kuchni rozumie, na czym ona
polega.

Reagujmy w razie btedéw i probleméw.
Kontaktujmy sie z kierownictwem sa-
natorium, oddziatem NFZ, Rzecznikiem
Praw Pacjenta lub Stowarzyszeniem.
Dbajmy o siebie, bo to inwestycja w na-
sze zdrowie. (|
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SZKOEA PRZYJAZNA DZIECIOM
ZE SZCZEGOLNYMI POTRZEBAMI
ZYWIENIOWYMI NA PRZYKEADZIE

DZIECI Z CELIAKIA
- NOWY PROGRAM STOWARZYSZENIA

TEKST: JOANNA KOSTRUBIEC

estem mama dziewiecioletnigj
Zuzi, u ktérej zdiagnozowano ce-
liakie w wieku trzech lat. Poczat-
ki naszego bezglutenowego zycia
byty trudne i wigzaty sie z btedami popet-
nianymi przeze mnie. | wcale nie chodzi
tu o btedy w diecie bezglutenowej, tylko
o relacje z otoczeniem. Jednym z takich
btedéw byt brak mojego bezposrednie-
go kontaktu z innymi rodzicami z grupy
przedszkolnej zaraz po diagnozie Zuzi.
Zwrécitam sie z problemem celiakii tylko
do dyrekcji przedszkola oraz wychowaw-
cow, ktérzy zapewnili mnie, ze nie ma
takiej potrzeby, abym rozmawiata na ten
temat jeszcze dodatkowo z rodzicami ro-
wiesnikow. Przedszkole byfo chetne do
wspotpracy, ale nie radzito sobie z sytu-
acjami, kiedy jeden z rodzicéw przyno-
sit paczki dla wszystkich lub piekny tort
z Myszka Miki z okazji urodzin swojego
dziecka, a Zuzia miafa zadowoli¢ sie
cukierkiem. Niestety nie rozumiano,
Z czym wigze sie ograniczenie wynikaja-
ce z diety bezglutenowej i w jaki sposob
wplywa to na dziecko.
Madrzejsza o wczesniejsze doswiadcze-
nia, postanowitam sama zadbac¢ o dobry
start mojej Zuzi w szkole. Opowiedzia-
tam wychowawczyni o specyfice tej cho-
roby i diety bezglutenowej oraz poprosi-
tam o dziesieciominutowe wystgpienie
na pierwszym zebraniu. Przygotowatam
dwustronicowe materiaty dla rodzi-
cow i w kilku zdaniach opowiedziatam
im o naszych problemach. Na koniec
uprzejmie poprositam o wspotprace, aby
Zuzia czufa sie dobrze w klasie. Bardzo
szybko spotkatam sie z niezwykle pozy-
tywna odpowiedzig ze strony rodzicéw.
Obecnie Zuzia chodzi na urodziny do
swoich kolegdéw i kolezanek, ktérych ro-
dzice przygotowuja dla niej bezgluteno-

wy poczestunek. Nie ma tez probleméw
Z wizytami po szkole czy wspoélnymi wy-
prawami.

Problemy sprawia natomiast organiza-
cja wycieczek szkolnych. Brak wiedzy
o specyfice diety bezglutenowej unie-
mozliwiat organizatorom wycieczki z ra-
mienia szkoly prawidtowg ocene przy-
gotowania obiektu gastronomicznego
do serwowania bezpiecznych positkéw
dla dzieci z celiakig. Obstuga obiektu
zapewniata, ze potrafi przygotowac da-
nie bezglutenowe, i mimo iz nie nalezat
on do programu MENU BEZ GLUTENU,
samo to zapewnienie wystarczyto szko-
le, aby przyja¢ oferte wycieczki. Nie
zawsze udawato mi sie uzyskaé infor-
macje potrzebne do skontaktowania sie
z obstuga obiektu gastronomicznego, nie
zawsze otrzymywatam petng informacije
o wszystkich miejscach, gdzie dzieci
beda sie zatrzymywaty na positki. Cze-
sto narastafo napiecie pomiedzy mng
a organizatorami wycieczki, szczegdlnie
kiedy organizatorem byt kto$ inny niz
wychowawczyni mojej corki.

Szkota Zuzi jest bardzo duza, po kilka
klas z jednego rocznika. Tak sie ciekawie
ztozyto, ze w innych klasach jest jesz-
cze tréjka dzieci z celiakig w wieku Zuzi.
Dowiedziatam sie o tym dosy¢ pdzno,
gdzie$ pod koniec pierwszej klasy, kie-
dy to zaoferowatam stworzenie stoiska
bezglutenowego podczas pikniku ro-
dzinnego i zapytatam, czy w szkole sg
tez inne dzieci na diecie bezglutenowej.
Oczywiscie byty. Ale brakowato przepty-
wu informacji na ten temat. Informa-
cja 0 naszych dzieciach funkcjonowata
w relacjach rodzic — wychowawca oraz
w dokumentacji szkolnej i nie byta niko-
mu wiecej przekazywana. Pomys$latam,
ze warto to zmieni¢, aby nam, dorostym,

byto fatwiej, a dzieciom razniej, ze nie
sg jedyne.

BO DZIECI MAJA SWOJE PRAWA...

Mimo ze w naszej kulturze nadal funk-
cjonuje powiedzenie ,Dzieci i ryby gfosu
nie majg”, to nasza konstytucja gwaran-
tuje im okreslone prawa. Jednym z nich,
na ktére chciatabym zwrdci¢ szczegdlng
uwage, jest prawo do réwnosci. Kazde
dziecko ma prawo by¢ traktowane tak
samo jak pozostate dzieci. Nie moze by¢
traktowane gorzej z powodu religii, po-
chodzenia, koloru skoéry czy innej swojej
odmiennosci. | my, rodzice, powinnismy
o tym pamietaé oraz dbaé o przestrzega-
nie praw naszych dzieci.

W praktyce oznacza to, ze jesli w dwu-
dziestoosobowe] klasie dziewietnastu
uczniéw je pizze, a jeden pizzy nie do-
stat, to ten uczen jest traktowany ina-
czej. Jesli ten jeden ma celiakie i nie ma
dla niego w danym miejscu pizzy bez-
glutenowej, to znaczy, ze kto$ nie zadbat
o te réwnos¢ i nie wziaf tego ucznia pod
uwage przy planowaniu positku w tym
miejscu. Kto$ powie, ze przeciez moze
zje$¢ satatke. Zauwazmy, ze to jednak
nie to samo.

Czy sprawiedliwie bytoby, gdyby firma
handlujaca ziemniakami wypfacita dzie-
wietnastu pracownikom premie z okazji
$wiagt, a jednemu podarowata réwno-
warto$¢ premii w postaci ziemniakow?
Z punktu widzenia firmy to mogtoby by¢
w porzadku, bo warto$¢ kwotowa byta-
by réwna. Jednakze czy w oczach tego
jednego pracownika byfoby to réwne
traktowanie?

Tak samo jest z naszymi dzie¢mi. One
chcg by¢ takie same, jak réwiesnicy.
Chca robi¢ to samo i jes¢ to samo. Nie
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narzucamy nikomu, w jaki sposéb ma
organizowa¢ wycieczke i co ma by¢ ser-
wowane na tej wycieczce. Prosimy tylko,
aby nasze dziecko byto zawsze traktowa-
ne tak samo jak inne dzieci.

ALE CZY MAMY PRAWO PROSIC?
PRZECIEZ TO PROBLEM
DLA INNYCH

Niestety czesto dzieci z celiakig sg po-
strzegane przez wfasnych rodzicéw jako
problem dla kogos, kogo chcg odwiedzié.
Aby wiec nie robi¢ komus$ trudnosci, rodzi-
ce pakujag w pudetka wszystko co sie da
i dopiero wtedy dziecko moze i$¢ do kole-
gi. Swoje zachowanie argumentuja: ,Tak
jest lepiej, tak bezpieczniej, nie trzeba
prosi¢ i sprawia¢ komus$ problemu”. Zbyt
czesto bezglutenowe dzieci stysza, ze ich
dieta to problem, ze ich wizyta u kogo$ to
tez problem. Gdy stysze takie stwierdze-
nia, od razu pytam: dlaczego juz z géry
dokonujemy oznaczenia swojego dziecka
mianem ,,problemu”? Dlaczego kto$ obcy
staje sie wazniejszy niz wtasne dziecko?
Dlaczego wtasna duma nie pozwala na
proszenie? Dlaczego nie zastanawiamy
sie nad konsekwencjami wpajania dziec-
ku, ze jest problemem dla innych?

Ja tez kiedy$ nositam pudetka, pako-
watam kotlety dla Zuzi, gdy jechalismy
do moich znajomych. Ale przestatam to
robi¢ w 2014 roku, kiedy dowiedzia-
fam sie, ze sama mam celiakie. Wtedy
przekonatam sie, jak czuje sie celiak sie-
dzacy przy stole zastawionym ciastami,
ktérych nie moze zje$é. Doswiadczytam
osobiscie braku empatii u 0s6b z moje-
go otoczenia. Byt to brak checi wyjscia
naprzeciw, usprawiedliwiany brakiem
wiedzy. Méwili, ze chcieli co$ dla mnie
zrobi¢, ale nie wiedzieli, co dokfad-
nie moge zje$¢. Dlaczego nie zapytali?
Jestem dorosta, rozumiem wiecej niz
moja dziewiecioletnia cérka, ale to nie
zmienia faktu, ze czuje i ze mam prawo
by¢ traktowana na réwni z innymi. Tego
tez chce nauczy¢ mojg corke. Bo to nie
celiakia i dieta bezglutenowa sg proble-
mem, tylko brak empatii i wiedzy.
Dlatego postanowitam sformalizowaé
moje dotychczasowe dziafania i poka-
za¢ rodzicom dzieci z celiakig, ze moz-
liwy jest dialog ze szkotg. Chce réwniez
uswiadomi¢ szkotom, ze celiakia to po-
wazna choroba, ktérej nie wolno baga-
telizowaé. Chce pokaza¢, ze problemy
zwigzane z dietg bezglutenowag da sie
rozwigzac. Stad witasnie pomyst opraco-
wania programu SZKOtY PRZYJAZNEJ
DZIECIOM ZE SZCZEGOLNYMI PO-
TRZEBAMI ZYWIENIOWYMI na przykta-
dzie dzieci z celiakia.

Celem tego programu jest stworzenie
w szkole $rodowiska empatycznego

i otwartego na potrzeby dzieci na diecie
bezglutenowej. Program znajduje sie te-
raz w fazie pilotazu. Od poczatku wrze-
$nia 2016 roku realizowany jest przy
wspofpracy z Zespofem Szkét Publicz-
nych im. Noblistéw Polskich w podwar-
szawskiej Lesznowoli. To duza szkota,
do ktérej uczeszczajg moje dwie corki.
W szkole mamy szostke dzieci z celiakia,
kazde jest w innej klasie. To doskona-
fa mozliwo$¢ wypracowania procedur,
ktére utatwig komunikacje miedzy rodzi-
cami a szkotg oraz szkotg a obiektami
gastronomicznymi. Program obejmuje
szkolenia nie tylko wychowawcéw dzieci
z celiakia, ale takze dyrekcji szkoty, ze-
spofu pedagogiczno-psychologicznego
i innych oséb zainteresowanych tematem
lub sprawujacych opieke nad naszymi
dzie¢mi, np. w $wietlicy. Obecnie mamy
juz za sobg szkolenia dla wychowawcow
i czesci dyrekcji. Szkolenie pozwolifo na
blizsze przedstawienie omawianej pro-
blematyki i wskazanie sposobdw rozwia-
zywania probleméw. Odbyta sie réwniez
lekcja uswiadamiajgca dla dzieci w kla-
sie mojej corki. Dzieci bardzo chetnie
czytaty etykiety produktéw i dzielity je
na bezpieczne dla Zuzi oraz zakazane.
Miaty bardzo duzg wiedze na temat
zbdz i potrafity okresli¢, ktére z nich sg
bezglutenowe. Lekcja byta niezwykle
przyjemna, a dzieci z wielkim zainte-
resowaniem i przejeciem stuchaty oraz
zadawaty pytania. Nastepne takie lek-
cje juz sa rozpisane w harmonogramie.
W ramach programu odbeda sie takze
krotkie prelekcje dla rodzicéw réwiesni-
kéw dzieci z celiakig oraz zorganizowane
zostang warsztaty kulinarne.

STOWARZYSZENIE

To dopiero poczatek programu, a juz
w naszej szkole zachodza duze i po-
zytywne zmiany. Korzystajagc z okazji,
chciafabym serdecznie podziekowad
Panu Dyrektorowi Bogumitowi Pafczako-
wi za zyczliwo$¢ i otwarto$é na problemy
dzieci z celiakia. Dziekuje réwniez Pa-
niom Dyrektor Justynie Respondowskiej
i Hannie Serwinek za zaangazowanie we
wdrazanie programu. Nie moge takze
poming¢ pani koordynator z ramienia
szkoty — cudownej Pani Danuty Tabaki,
bez ktoérej skoordynowanie wszystkich
dziatan bytoby niemozliwe. Na koniec
podziekowania kieruje réwniez do wy-
chowawczyni mojej Zuzi, Pani Beaty
Boguty, ktérej dziekuje za wsparcie od
samego poczatku, za zaangazowanie
i serce okazane mojej corce.

Wierze, ze ten program przyniesie wie-
le pozytywnych rozwigzan nie tylko dla
szkoty w Lesznowoli, ale takze dla in-
nych szkét w naszym kraju. Po zakon-
czeniu etapu pilotazu program zostanie
skierowany do Ministerstwa Edukacji
Narodowej, a wypracowane procedury
zostang udostepnione cztonkom Stowa-
rzyszenia, aby mogli zastosowac je we
wtasnych szkotach.

Zapraszam do dzielenia sie doswiad-
czeniami dotyczacymi wspotpracy ze
szkofa. Prosze o te dobre, pozytyw-
ne przyktady oraz o przykre historie,
ktére $wiadczg o istnieniu problemu.
E-maile prosze kierowa¢ na adres:
j.kostrubiec@celiakia.pl (|
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TEKST: ELZBIETA BABICZ

ieszkam i pracuje w Bia-
tymstoku. Wspoétpracuje ze
Stowarzyszeniem  siedem
lat, cho¢ wydaje mi sie, ze
robie to od zawsze. Jak wigkszo$¢ czton-
kéw Stowarzyszenia, tak i mnie spro-
wadzita tu potrzeba zmieniania $wiata
w bardziej przyjazny osobom na diecie
bezglutenowej. Stafo sie to po tym, jak
okazato sie, ze jedna z moich cérek ma
celiakie i musi sobie sama radzi¢ z cho-
robg, kiedy spedza czas poza domem.
Zaczetam to lokalne zmienianie $wiata
we wrzesniu 2009 r. od rozméw z panig
dr hab. Elzbietg Jarocka-Cyrtg i zorga-
nizowania cyklu spotkan dla pacjentéw
w Uniwersyteckim Dzieciecym Szpitalu
Klinicznym w Biatymstoku (z Gosig Zro-
dlak i panig Anng Stolarczyk, ktére spe-
cjalnie dla nas przyjechaty z Warszawy,
a potem z innymi specjalistami m.in.
z panem prof. Maciejem Kaczmarskim).
Pézniej zorganizowatam kilka razy
warsztaty kulinarne z pieczeniem chle-
ba, gofrow, faworkéw. Byly to spotkania
dla 15-30 osdéb.

Wiele nowych mozliwosci i pomystéw na
zmiane $rodowiska lokalnego w bardziej
przyjazne osobom na diecie bezgluteno-
wej pojawito sie przede mna, gdy szes¢
lat temu zaczetam pracowa¢ jako dorad-
ca metodyczny wychowania i profilaktyki
w Miejskim Os$rodku Doradztwa Meto-
dycznego w Biatymstoku.

Z doswiadczenia rodzica i nauczyciela
wiem, ze celiakia faczy sie z wieloma pro-
blemami emocjonalnymi, ktérym mozna
zapobiec, jesli najblizsze $rodowisko be-
dzie otwarte, nastawione przyjaznie i be-
dzie akceptowato te innos¢. W zwigzku
z tym, ze uczniowie spedzajg w szkole
wiele godzin przez kilkanascie lat, naj-
bardziej zalezato mi na tym, aby dzieci
z celiakia mogty czu¢ sie w szkole dobrze.
Chciatam, zeby uczestniczyty w impre-
zach klasowych, wycieczkach i jadty cie-
pte positki w ciggu dnia. Zalezato mi na
tworzeniu przyjaznej atmosfery, aby dzieci
nie czuty sie gorsze i pomijane, a mogly
sie zwyczajnie skupi¢ na nauce i zabawie.

Od szesciu lat co roku, w pazdzierniku
lub w listopadzie, wspdlnie z Zespotem

Szkét  Gastronomicznych, Dzieciecym
Szpitalem Klinicznym, Polskim Stowa-
rzyszeniem Oséb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej oraz Miejskim Osrodkiem
Doradztwa Metodycznego w Biatymsto-
ku organizuje konferencje pod hastem
2yj szczesliwie z celiakia. Odbyto sie juz
siedem edycji! Za kazdym razem zapra-
szani byli dyrektorzy szkét, nauczyciele,
wychowawcy, pedagodzy, lekarze i pie-
legniarki, dietetycy, pacjenci i wszyscy
zainteresowani tematem mieszkancy
miasta i okolic. Informacje o konferen-
cji docieraly do wszystkich placéwek
o$wiatowych, wielu medycznych i ga-
stronomicznych, a takze poprzez me-
dia (strone internetowa bialystokonline.
pl, Polskie Radio Biatystok, Telewizje
Polskg oddziat w Biatymstoku, Radio I,
gazete ,Kurier Poranny”) do wszystkich
mieszkancow. Zapraszatam na te konfe-
rencje réznych cenionych specjalistow,
a w przerwach uczniowie ZSG czestowa-
li gosci wtasnorecznie przygotowanymi
potrawami bezglutenowymi, bo nauczy-
ciele realizowali z nimi projekty eduka-
cyjne na temat celiakii.

W 2015 r. na zaproszenie odpowiedziat
po raz pierwszy wiceprezydent Biatego-
stoku pan Adam Polifski, ktory przybyt
na konferencje, byt obecny na catym
spotkaniu i zabrat gtos w dyskusji. Obie-
cat, ze w naszym miescie (Biatystok
w rankingach jest pokazywany jako mia-
sto, w ktérym zyje sie najlepiej w Polsce)
poszukamy rozwigzan, aby dzieciom

z celiakig zyto sie lepiej i aby mogty one
korzysta¢ z positkow w szkotach podob-
nie jak dzieci zdrowe.

Po tej obietnicy kolejnym pomystem byto
przygotowanie konferencji poswieconej
profilaktyce, na ktérej pokazane bytyby
zwigzki miedzy wtasciwym zywieniem
dzieci a ich funkcjonowaniem w szkole
zardwno na ptaszczyznie edukacyjnej,
jak i emocjonalnej. Zalezato mi na po-
kazaniu, ze wtasciwe zywienie dzieci
to inwestycja w zdrowie spofeczenstwa
w przysztosci. Nie chciatam akcentowacd
tylko celiakii, ale pokaza¢ potrzeby ce-
liakow w kontekscie wielu specyficznych
potrzeb zywieniowych dzieci cierpia-
cych na rézne przewlekte choroby, tym
bardziej ze od 1.09.2015 r. przepisy
prawne jeszcze bardziej rygorystycz-
nie okreslajg wtasciwe zywienie dzieci
w szkofach.

Na poczatku kwietnia 2016 r. do szkot
trafity ankiety, w ktérych Departament
Edukacji badat oczekiwania i potrzeby
rodzicéw, zwracajac sie z pytaniami,
czy dzieci jedza obiady w szkotach i czy
jadtyby, gdyby byfa zapewniona dieta
bezmleczna, bezglutenowa lub cukrzy-
cowa. Wyniki byty zaskakujace. Okazato
sie, ze okofo 300 rodzicéw bytoby za-
interesowanych dietg cukrzycowg, pra-
wie 800 dietg bezglutenowa, a blisko
1500 dietg bezmleczna.

Pod koniec kwietnia 2016 r. odbyta sie
duza konferencja skierowana do $rodo-
wiska szkolnego oraz medycznego: Jak
zywienie moze poprawi¢ funkcjonowa-
nie ucznia w szkole. Konferencja zostata
zorganizowana przez Prezydenta Miasta
Biategostoku oraz Wydziat Farmaceu-
tyczny z Oddziatem Medycyny Laborato-
ryjnej Uniwersytetu Medycznego w Bia-
fymstoku we wspétpracy z Miejskim
Osrodkiem Doradztwa Metodycznego.
Obecnych byto blisko 300 osob: dyrek-
toréw, intendentéw, pedagogéw i psy-
chologéw, nauczycieli i wychowawcoéw,
dietetykéw, pracownikéw stuzby zdro-
wia, rodzicéw, studentow UMB oraz in-
nych oséb zainteresowanych tematem.

Bez,
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Konferencje rozpoczeta dyrektor De-
partamentu Edukacji w Biatymstoku,
ktora przedstawita cele spotkania oraz
wyniki ankiety skierowanej do rodzicéw
uczniéw biatostockich szkét i przedszko-
li, dotyczacej obiadéw spozywanych
przez dzieci w szkotach oraz specjalnych
potrzeb w tym zakresie. Nastepnie, pod-
czas trwajacej blisko trzy godziny konfe-
rencji, uczestnicy wystuchali nastepuja-
cych wyktaddéw:

1. Zywienie a sprawno$¢ umystowa
dzieci
Prof. dr hab. Maria H. Borawska
z Zaktadu Bromatologii UMB przed-
stawifa istotne informacje dotyczace
wtasciwego zywienia dzieci i mto-
dziezy w okresie intensywnego roz-
woju fizycznego i umystowego. Mie-
dzy innymi pokazata, jakie pokarmy
wspomagaja prace moézgu i jakie ja
blokuja.

2. Zaburzenia odzywiania u dzieci
i mtodziezy — anoreksja i bulimia
Prof. dr hab. n. med. Elzbieta Macior-
kowska z Zaktadu Medycyny Wieku
Rozwojowego i Pielegniarstwa Pedia-
trycznego UMB oméwita dwie coraz
czesciej wystepujace, bardzo trudne
do wyleczenia choroby zwigzane
Z zaburzeniami odzywiania. Zwrécita
szczegblng uwage na okolicznosci,
ktére sprzyjaja rozwojowi tych cho-
rob, i wazng role $rodowiska, ktore
moze pomoc we wczeshnym zdiagno-
zowaniu ryzyka wystapienia choroby.

3. Dziecko o specjalnych potrzebach
zywieniowych w szkole
Dr n. med. Katarzyna Kondej-Mu-
szynska z Kliniki Gastroenterolo-
gii i Alergologii Dzieciecej UDSK
w Biatymstoku omowita specyficzne
potrzeby dzieci z chorobami prze-
wlektymi (nietolerancjami pokarmo-
wymi, alergiami, cukrzyca i celiakia),
spedzajacych w szkotach i przed-
szkolach wiele godzin kazdego dnia
przez wiele lat. Zwrécita uwage nie
tylko na potrzeby zywieniowe, ale
rowniez emocjonalne i spoteczne
tych uczniéw.

4. Zywnos¢ i zywienie w szkole w $wie-
tle nowych przepiséw
Dr n. farm. Sylwia K. Naliwajko z Za-
ktadu Bromatologii UMB omowita
szczegbtowo rozporzadzenie obowia-
zujgce od 1.09.2015 r. dotyczace
zywienia w szkotach i przedszkolach.
Pokazata, jak wazne bedg skutki
wprowadzonych za jego pomoca
zmian dla przysztego stanu zdrowia
obecnych dzieci, ktére za jaki$ czas
beda dorostymi ludzmi.

Po wyktadach odbyta sie ozywiona dys-

kusja z udziatem wielu os6b. Gtos zabrali

lekarze, nauczyciele, dietetycy, dyrekto-
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rzy kilku przedszkoli i rodzice. Zwrdcili
uwage na wiele poruszanych aspektow,
proponowali rozwigzania i podawali
przyktady dobrych praktyk wychodzenia
naprzeciw specyficznym potrzebom zy-
wieniowym dzieci, sygnalizowali kolejne
problemy do pokonania.

Dyrektor Departamentu Edukacji zapo-
wiedziata kontynuacje podjetych tematéw
oraz poszukanie i wprowadzenie takich
rozwigzan, ktére bedg odpowiedzig na
zdiagnozowane potrzeby zywieniowe naj-
mtodszych mieszkancoéw Biategostoku.

A teraz jest listopad 2016 r. i sprawy
tocza sie dalej. Wraz z Biatostockg Aka-
demig Rodziny (nagrodzong w 2015 r.
przez Prezydenta RP za dziatania pro-
rodzinne w naszym miescie) planujemy
rozpoczecie duzego projektu edukacyjne-
go skierowanego do czterech grup odbior-
cow: intendentek i kucharek, rodzicéw,
nauczycieli i uczniéw. Chcemy zorgani-
zowaé wyktady i warsztaty, aby dzieki
nim wiedza znalazta odbicie w prak-
tycznym dziataniu zaréwno w szkotach,
jak i w rodzinach. Zalezy nam na zmia-
nie $wiadomosci i nawykdéw. Dietetycy
opracujg jadtospisy — obiady na cztery
pory roku dla réznych grup wiekowych
z uwzglednieniem specyficznych diet
zwigzanych z chorobami przewlektymi.
| co najwazniejsze dla matych celiakéw:
szukamy $rodkéw na dofinansowanie ca-
teringu obiadéw bezglutenowych dla na-
szych dzieci w szkofach i przedszkolach.

Kropla drazy skate.

Nie pamietam, z iloma osobami przy
roznych okazjach rozmawiatam przez
te siedem lat o celiakii, diecie bezglu-
tenowej, potrzebach dzieci, obawach
i marzeniach rodzicoéw takich dzieci. Ile
z pozoru przypadkowych oséb, przypad-
kowych rozméw...

Z perspektywy czasu, faczac kropki jak
Steve Jobs, mysle, ze wszystkie te roz-
mowy byly kroplami drazacymi jaki$
szlak, ktérym teraz powoli ptynie rozwia-
zanie.

Jestem bardzo wdzieczna kazdej osobie,
ktéra nawet w najmniejszym stopniu po-
mogta mi w podazaniu tg drogg w Bia-
tymstoku. Tym bardziej, ze teraz juz robi-
my to razem. (|
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GDZIE JEST GLUTEN?
PODSUMOWANIE
KONSUMENCKIEJ AKCJI
BADANIA PRODUKTOW

TEKST: ANNA MARCZEWSKA

Obchodzone wtasnie 10-lecie Stowarzyszenia sktania
do podsumowan réznych naszych aktywnosci. Trzeba
przyznaé, ze konsumencka akcja badania produktéow
na zawartos¢ glutenu od poczatku cieszyta sie duzym
uznaniem i poparciem bezglutenowej spotecznosci.

adania produktéw na zawar-
to$¢ glutenu zaczelismy je-
sienig 2010 roku, w zupetnie
innej rzeczywistosci rynkowe;.
Tym, ktérzy wtedy jeszcze nie byli na
diecie, przypominamy, ze producentéw
specjalistycznych byto zaledwie kilku,
a produktow bezglutenowych w skle-
pach bardzo niewiele, np. wedliny tyl-
ko pojedyncze. Kontrola panstwowa tak
matego rynku byfa praktycznie zerowa.
Wystarczyto, ze producent raz, na po-
czatku produkcji, zrobit badanie na za-
wartos$¢ glutenu i zgtosit swoje produkty
do Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego.
To wszystko. Potem mdgt przez cafe lata
oznacza¢ swojg zywnos¢ jako bezglute-
nowag bez zadnych badan. | wielu tak
robito.
Kiedy Stowarzyszenie powiedziato, jak
w pokerze, ,sprawdzam”, okazato sie,
ze cze$¢ produktéw opisanych jako
bezglutenowe zawiera ponad 20 ppm
glutenu. Ich wytworcy byli tym faktem
bardzo zdziwieni, a niektérzy dodatko-
wo oburzeni, ze jaka$ organizacja $mie
bada¢ ich produkty, i do tego jeszcze
pokazywac (bez ich zgody!) wyniki w in-
ternecie. Straszono nas prawnikami,
pozwami do sadu i odpowiedzialnoscig
karna. Kosztowato to caty zarzad sporo
nerwéw, ale po tych szesciu latach wie-
my, ze byfo warto.

Whyniki kolejnych tur badan systematycz-
nie publikowali$my, a i producenci przy-
zwyczaili sie juz do tej formy spotecznej
kontroli. Co wiecej, wiele firm, widzac zte
wyniki badan swoich produktéw, prze-
pracowatfo temat, wdrozyto odpowiednie
procedury bezpieczenstwa, a ich wyroby
przeszty do kategorii naprawde bezglute-
nowych. To nasz wielki sukces.
Dystrybutorzy na informacje o zagroze-
niu glutenem zazwyczaj reagowali szyb-
ko i skutecznie. To takze dawato nam
duzg satysfakcje.

W przypadku bardziej opornych produ-
centéow konieczne byty kontrole z Pan-

stwowej Inspekcji Sanitarnej i Inspekcji
Handlowej — instytucji, ktére przez nas
zaalarmowane wkraczaty do akcji. Wiele
firm dopiero po naszych interwencjach
umiescifo na opakowaniach swoich
produktéw ostrzezenia o $ladowych ilo-
$ciach glutenu.

Obecnie zywnos$¢ bezglutenowg regular-
nie kontroluje Gtéwny Inspektorat Sani-
tarny (jego oddziaty terenowe), z ktérym
nasze Stowarzyszenie wspétpracuje
w tej kwestii. Ale nadal nie wszedzie jest
dobrze...

NAJWIEKSZE ZAGROZENIA

Ciagle niebezpieczne dla oséb na diecie
sg maki z surowcéw naturalnie bezglu-
tenowych, ktére zostajg wtdrnie zanie-
czyszczone glutenem (przez samosiejki
zb6z glutenowych na polu, wspdlny
transport, wspdélne miyny i dalsze prze-
tworstwo w warunkach niezapewniaja-
cych ochrony przed zanieczyszczeniem
maka pszenng czy zytnig).

Bez,

glutenu



Swiadcza o tym wyniki kolejnych tur
badan z lat 2011 — 2016. Wykrylismy
gluten w wielu makach kukurydzianych,
gryczanych, a nawet w mace z ryzu bra-
Zowego czy z cieciorki — gtéwnie w ma-
kach ekologicznych matych producen-
téw. W niektérych produktach zawartos¢
glutenu przekraczata 400 ppm! Dlatego
kolejny raz apelujemy, aby osoby S$cisle
przestrzegajace diety bezglutenowej nie
kupowaty mak, ktére nie sg oznaczone
jako bezglutenowe. Na szczescie specja-
listyczni producenci wyrobéw bezglute-
nowych oferujg bezpieczne dla nas maki
i kasze.

MODA NA DIETE BEZGLUTENOWA

Ku naszemu zdziwieniu ze Stanéw przy-
szta moda na te diete. Nic nie robiac,
jako  bezglutenowcy nieoczekiwanie
stalismy sie trendy, ale niestety wraz
z moda pojawito sie nowe zagrozenie.
Piekarze, ktorzy do tej pory piekli chleb
ze zwykiych mak, postanowili zaczaé
spetniaé oczekiwania nowych klientéw
i przygotowywacé wyroby bezglutenowe.
Robig to w tych samych halach produk-
cyjnych i z wykorzystaniem tych samych
maszyn. Nie majg $wiadomosci zagroze-
nia zwigzanego z mozliwym zanieczysz-
czeniem surowcow (np. kukurydzy), nie
Znaja tez podstawowych zasad diety
bezglutenowej. Potwierdzity to wielo-
krotnie nasze kolejne badania chlebow
»bezglutenowych”. Z problemem tym
walczymy do dzis.

Uswiadamiamy piekarzy i namawiamy
ich, by albo utworzyli osobny zakfad,
albo zrezygnowali z produkcji bezglute-
nowej. Czasami niestety musimy zgfa-
sza¢ sprawe do Panstwowej Inspekcji
Sanitarnej z prosbg o przeprowadzenie
kontroli.

BADANIA W PRAKTYCE

Tak naprawde publikacja wynikéw ba-
dan to dla nas dopiero poczatek pracy.
Kontaktujemy sie ze wszystkimi firma-
mi, ktérych produkty zawieraty gluten
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w ilosci powyzej normy. Wysytamy wy-
niki badan, czekamy na reakcje, ostrze-
gamy. Jesli trzeba, wysytamy pisma do
GISu lub innych stosownych inspekcji,
monitorujemy odpowiedzi — i tak przez
kolejne miesiace...

Czasami wygrywamy, czasami nieste-
ty nie. Czesto do pasji doprowadza nas
urzednicza nowomowa, a takze brak em-
patii i zrozumienia naszych problemow.
Na przykfad interweniowali$my niedaw-
no w sprawie glutenu w produkcie ryb-
nym z puszki. Na opakowaniu szprota
w sosie pomidorowym widnieje infor-
macja, ze to produkt bezglutenowy, jest
nawet jaki$ dziwny znak ktosa — i jedno-
cze$nie znajdujemy na etykiecie ostrze-
zenie 0 uzywaniu glutenu w zaktadzie.
Badanie na zawarto$¢ glutenu dato wy-
nik: 20 ppm +/- 4 ppm.
Zaalarmowana przez nas Inspekcja
Handlowa odmowita wszczecia poste-
powania, uzasadniajac to brakiem pod-
staw. A przeciez prawo zywnosciowe
obowigzujagce w naszym kraju ma na
celu ochrone konsumentéw (Codex Ali-
mentarius, rozporzadzenie 178/2002
ustanawiajgce ogélne zasady i wymaga-
nia prawa zywnosciowego, powotujace
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci oraz ustanawiajagce procedu-
ry w zakresie bezpieczenstwa zywnosci,
Ustawa z 25 lipca 2006 r. o bezpieczen-
stwie zywnosci i zywienia), a zastosowa-
ne przez producenta oznaczenie wpro-
wadza konsumenta w btad!

llos¢ glutenu w produkcie bezglu-
tenowym nie powinna przekraczac
20 ppm. W przypadku tego szprota
nie wiadomo, czy ilo$¢ glutenu mie-
éci sie w normie, bo z uwzglednieniem
marginesu btedu w badaniach moze
go byé 24 ppm. A co wazniejsze: ko-
lejna partia produktu moze zawierac
jego ilos¢ znacznie powyzej tej granicy,
skoro w zakfadzie uzywany jest gluten.

W tej sytuacji zwrocilismy sie z prosba-
mi o interwencje kolejno do WIIH, GIS
oraz UOKIK. Dostaliémy jedynie pismo

z Gféwnego Inspektora Jakosci Han-
dlowej Artykutéw Rolno-Spozywczych
(w odpowiedzi na pismo GIS) ,(...) nie
posiadamy zdolnosci analitycznych do
oznaczenia poziomu glutenu w przetwo-
rach rybnych typu Szprot w sosie pomi-
dorowym (...) ale laboratoria podejma
dziatania majgce na celu rozpoznanie
mozliwosci ilosciowego oznaczania glu-
tenu w przetworach rybnych”. Na odpo-
wiedz innych urzeddéw ciagle czekamy...

CO DALEJ?

Na stronie www.celiakia.pl jest osob-
na podstrona po$wiecona badaniom
(zaktadka Badamy produkty). Tam sag
umieszczane wyniki kolejnych tur ba-
dan. Zapraszamy do ich analizy. Ale
pamietajmy, ze sg to jedynie jednostko-
we badania konkretnych partii produk-
téw. Nawet jesli wynik jest dobry, to nie
mamy gwarancji, ze nastepna partia tez
bedzie wolna od glutenu — to juz zalezy
od producenta.

Dlatego najlepiej kupowa¢ produkty
oznakowane licencjonowanym Przekre-
$lonym Kfosem.

o
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W przypadku produktéw objetych nasza
polskg i miedzynarodowg licencjg na
znak Przekreslonego Ktosa producent
zobowigzuje sie, ze przez caty czas obo-
wigzywania umowy jego produkt bedzie
bezglutenowy. Przedstawia regularnie
wyniki badan na zawarto$¢ glutenu,
a jego zaktad jest przez nas audytowany.
Przestrzeganie tych procedur oznacza,
ze dany produkt jest dla nas bezpieczny.
| takie produkty polecamy.

Badania produktéow na zawarto$¢ glu-
tenu sa niestety bardzo drogie, finan-
sujemy je z wptat 1%. Jesli popieracie
nasza akcje, prosimy o wsparcie w tym
zakresie i o pamigtanie o nas.

A za pomocg forum.celiakia.pl, profilu
na Facebooku lub drogg mailowa (na
adres: a.marczewska@celiakia.pl) moz-
na zgtasza¢ nam swoje propozycje pro-
duktéw do badan. (|

STOWARZYSZENIE ™
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ZOSTAN BEZGLUTENOWYM
MISTRZEM KUCHNI,

CZYLI WARSZTATY KULINARNE STOWARZYSZENIA

TEKST | ZDJECIE: JUSTYNA BAJGROWICZ-BIEGUN

Mija rok od poprowadzenia przeze mnie pierwszych
warsztatéw kulinarnych dla Stowarzyszenia. Pamietam
ogromny stres, kiedy przygotowywatam sie do

nich. Chciatam, by wszystko poszto sprawnie i bez
zadnych niedociagnieé. Z zatatwieniem miejsca nie
miatam zadnych probleméw, gdyz uczelnia, na ktérej
studiuje dietetyke — Slaska Wyzsza Szkota Medyczna
w Katowicach - postanowita nam poméc w tej kwestii.
Bardzo sie ucieszytam, bo miejsce warsztatowe jest
naprawde na wysokim poziomie. Cztery stanowiska, przy
ktérych moze swobodnie pracowac pie¢ oséb. Do tego
wszystko nowe i wyposazone w nowoczesne sprzety.

estem na diecie bezglutenowej
od kilku lat, znam jg dobrze.
Pomimo to przygotowanie pierw-
szych warsztatéw byto dla mnie
duzym wyzwaniem. Zadawafam sobie
mnostwo pytan. Czy sobie poradze? Czy

bedzie bezpiecznie? Czy dania z przepi-
séw dobrze wyjda? Czy potrawy beda
smakowac? Czy uczestnicy beda czuc
sie dobrze?

Na szczescie duzym wsparciem dla
mnie byfa Paulina Sabak-Huzior. To ona

poprowadzita mnie krok po kroku: od
wspolnego sporzadzenia listy zakupéw
i sugestii co do odpowiednich sklepéw,
az po wsparcie duchowe, ktérego bardzo
potrzebowatam.

Nie moge poming¢ réwniez waznej roli
mojego meza, ktéry wspierat mnie za-
rowno duchowo, jak i fizycznie (choc¢by
przy dzwiganiu produktéw na miejsce
warsztatowe).

Pierwsze warsztaty $wietnie sie udaty.
Bytam naprawde zadowolona. Obserwo-
watam zaangazowanie, z jakim uczestni-
cy przygotowujg swoje dania. Niektérym
szto bardzo sprawnie, inni dopiero zaczy-
nali przygode z dietg bezglutenowg, czy
w ogole z gotowaniem. Jesli kto§ miat
problem, wspodlnie go rozwigzywalismy.
Oczywiscie zdarzafo sie, ze dania czy
wypieki sie nie udawaty, i nie ma w tym
nic dziwnego. Tym bardziej, kiedy
uczestnicy intensywnie rozmawiajg ze
sobg w trakcie pracy. Bo przeciez tutaj
nie chodzi tylko o gotowanie i pieczenie,
ale réwniez o wspdlne spedzenie czasu,

Bez,

glutenu
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wsparcie duchowe i wymiane doswiad-
czen, co tak naprawde czesto dla wielu
uczestnikéw jest wazniejsze niz samo
gotowanie.

Po roku — i kilkakrotnym zorganizowaniu
przeze mnie warsztatéw kulinarnych —
obserwuje powstanie zazyfosci miedzy
uczestnikami, a nawet przyjazni. To
mnie bardzo cieszy, bo atmosfera z cza-
sem staje sie coraz bardziej rodzinna.
Na warsztatach duzo sie dzieje. Jest
$miesznie, ale czasami tez zdarzajg sie
sytuacje stresowe. Jak na przyktad przy-
jazd telewizji regionalnej w celu zrobie-
nia krotkiego reportazu na temat celiakii
i prowadzonych w Katowicach warszta-
téw kulinarnych. Jednak wszystko wy-
szto bardzo dobrze i tuz po warsztatach
mogli$my sie oglada¢ w akcji w katowic-

Zdarzyto sie réwniez, ze podczas warsz-
tatéw zabrakto nam pradu. Minefo pot
godziny, zanim fachowcy rozwigzali
problem. Niektérzy juz sie zastanawiali,
gdzie w poblizu jest restauracja z pro-
gramu MENU BEZ GLUTENU, by nie
wrdci¢ do domu gtodnym. Na szczescie
wszystkie dania i wypieki sie udaty i na-
wet mozna byto cze$¢ z nich zabra¢ do
domu, by poczestowaé rodzine.

A czego sie nauczyliSmy w trakcie tych
wszystkich  spotkan  warsztatowych?
ZrobiliSmy mndéstwo chlebéw bezglute-
nowych: gryczanych, amarantusowych
lub na stodko, np. bananowych. Byty
pierogi, nalesniki, pasztety warzywne.
Nauczyli$my sie piec zdrowe ciasta, np.
marchewkowe z maki gryczanej, byty
rowniez zdrowe przekaski. Na ostatnich,

pyszny tort szpinakowy, przy ktérym
Swietowalismy 10-lecie Stowarzyszenia.
Zasada, ktérg sie kierujemy, to: bezglu-
tenowo i zdrowo. Dlatego tez staramy sie
bazowa¢ na naturalnych produktach, ta-
kich jak gryka, kasza jaglana, amarantus
i quinoa.

Dzi$ zorganizowanie warsztatow juz nie
stanowi dla mnie problemu. Duzo po-
maga mi Aga Michalska. Na kilka dni
przed warsztatami razem opracowujemy
przepisy. W czasie warsztatéw wspolnie
dbamy o bezpieczenstwo i higiene pracy.
Cho¢ przygotowanie warsztatéw wyma-
ga wysitku i pracy, to obserwacja zado-
wolenia i radosci uczestnikéw mobilizuje
mnie jeszcze bardziej do aktywnej dzia-
talnosci w Stowarzyszeniu. Do zobacze-
nia juz wkrotce, na kolejnych warszta-

kich Aktualnosciach.

listopadowych warsztatach zrobilismy

tach kulinarnych!

JAK PRZYGOTOWAC
WARSZTATY?

Tekst: Anna Marczewska i Justyna Bajgrowicz-Biegun

1. Kontakt ze Stowarzyszeniem - najlepiej bezposrednio
z Pauling Sabak-Huzior z Punktu Informacyjno-Kon-
sultacyjnego (p.sabak@celiakia.pl)

Warsztaty kulinarne moze zorganizowac kazdy cztonek Sto-
warzyszenia, uprzednio przeszkolony w tym zakresie. Naj-
wazniejszymaspektemwtejkwestiijestbezpieczenstwo.Or-
ganizatorzyskrupulatniedobierajgbezglutenoweskfadniki,
jakrowniezdbaja, aby sprzety kuchenne, zktérych korzysta-
jauczestnicy,niebytyzanieczyszczoneglutenem.Wartotutaj
dodag¢, ze jesli ktos chciatby zorganizowac takie warsztaty,
aobawia sig, czy jest w stanie zapewnic¢ bezpieczenstwo, to
otrzymapetnewsparciemerytorycznezestronystowarzysze-
niowych ekspertow. Wszelkie wydatki zwigzane zzakupem
produktowpotrzebnychnawarsztatyzostangoczywisciepo-
krytezfunduszuprzeznaczonegowStowarzyszeniunanieod-
ptatngdziatalnoséstatutowazwiazangzrealizacjanaszejmi-
sji.Zatem podsumujmy:jeslizamierzamy coszorganizowac,
zaczynamy od kontaktu ze Stowarzyszeniem.

2. Znalezienie miejsca na warsztaty

Nieladawyzwaniemjestznalezienieodpowiedniegomiej-
scawarsztatowego.Wartojednakposwieci¢czas,poniewaz
wysitekten sieoptaca.Raznamierzone miejscezreguty sta-
je sie baza do cyklicznych spotkan warsztatowych.

A gdzie szukac takich miejsc? Najlepiej zacza¢ od szkét
i uczelnigastronomicznych. Nastepnie warto rozwazycre-
stauracje, gtéwnie te nalezace do programu MENU BEZ
GLUTENU.

3. Ustalenie formuty spotkania i menu

Tu moga poméc inni, ktérzy juz organizowali warsztaty.
Warto podejrze¢ na naszej stronie www.celiakia.pl, jakie

pomysty mieli organizatorzy warsztatow z innych miast,
np.Szczecina czy Leszna. Mozna zacza¢ od warsztatéw dla
poczatkujacych,np.upiecwspodlnieréznechlebybezglute-
nowe.Mozna nawarsztaty zaprosi¢ blogeréw kulinarnych,
autoréw ksigzek.

Jeslisa jakies watpliwosci co do menuisamych przepiséw,
warto skontaktowaésiezGrazyngKonirska, naszymdiete-
tykiemi,gtéwnymtechnologiem”(g.koninska@celiakia.pl).

4. Ogtoszenie na stronie, zapisy, zwrot kosztow

Kiedyjuzmamyustalonemiejsce,dateiplannaszychwarsz-
tatéw,zostajgoneogtoszonenastronieStowarzyszenia,na
naszym profilu na Facebooku i na forum. Do cztonkéw
Stowarzyszeniazdanegoregionuwysytamybezposrednio
informacje o warsztatach i zaczynamy zbierac¢ zgtoszenia.
Warsztaty sa bezptatne, pierwszenstwo maja cztonkowie
Stowarzyszenia.Stowarzyszeniefinansujezakup produktéw
zywnosciowych i pokrywa inne wydatki zwigzane z tym
wydarzeniem. W sprawach finansowych prosze o kontakt
ze mna: a.marczewska@celiakia.pl.

5.Warsztaty

Zawsze sie udaja, nawet jesli w chlebie zdarzy sie zaka-
lec. Bo oprécz nauki bezglutenowego gotowania i pie-
czenia najwazniejsza rolg tych spotkan jest integracja
cztonkéw Stowarzyszenia z danego regionu.

Warsztaty koricza sie degustacja przyrzadzonych potraw.
Zmieniaja sie w matg biesiade, podczas ktérej w swobod-
nejatmosferzewymieniamysiedoswiadczeniami,aletezpo
prostu rozmawiamy i zartujemy. Niemal zawsze dyskusja
przeradzasiewburzemdzgdéw,podczasktérejpadajgliczne
pomysty na potrawy i tematy kolejnych warsztatéw. Kaz-
dytezdzielisie wkasnymisposobamiradzeniasobiezdieta
bezglutenowa.Wspdlne rozmowy przy gotowaniuijedze-
niu sprzyjaja zawieraniu nowych kontaktéw, ktére czesto
przeradzaja sie w trwate znajomosci, a nawet przyjaznie.

Warto organizowac warsztaty!

Bez,

glutenu



WYPOCZYNEK
BEZ GLUTENU

TEKST: ANNA MARCZEWSKA
ZDJECIA: SPORT FUN

la oséb na diecie bezglute-

nowej zawsze duzym proble-

mem byfo opuszczenie bez-

piecznych domowych pieleszy
i ruszenie w $wiat. Na szcze$cie w ciggu
ostatnich kilku lat bardzo wzrosta dostep-
no$¢ produktow bezglutenowych — wyjez-
dzajac w Polske, juz nie musimy dzwigac
ze sobg walizki z jedzeniem. Z roku na rok
przybywa tez miejsc, ktére oprécz nocle-
gu oferujg bezglutenowe wyzywienie.

WYJAZDY RODZINNE

Na naszej stronie www.celiakia.pl w za-
ktadce Wypoczynek publikujemy wykaz
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miejsc, w ktérych oferowane jest bez-
glutenowe wyzywienie podczas pobytu.
Znajduja sie w nim gospodarstwa agro-
turystyczne, pensjonaty, osrodki wypo-
czynkowe i hotele — w wiegkszosci takie,
ktére przystgpity do programu MENU
BEZ GLUTENU (ich lista jest réwniez do-
stepna na www.menubezglutenu.pl). To
zdecydowanie najbezpieczniejszy wybor
dla bezglutenowcow.

We wspomnianym wykazie znajdujg sie
takze osrodki wypoczynkowe i pensjona-
ty nienalezace do programu MENU BEZ
GLUTENU, ale sprawdzone i polecane
przez cztonkdéw naszego Stowarzyszenia.
Trudno nam oceni¢ bezpieczenstwo i ja-

kos¢ diety w tych miejscach, bo obstuga
nie jest przez nas przeszkolona, wiec po-
tencjalny urlopowicz moze sam zdecydo-
wag, czy zaufa polecajacym osobom.
Na koncu listy zamieszczamy informacje
0 bezpiecznym wypoczynku poza grani-
cami Polski. Oprocz wykazu hoteli znaj-
dujg sie tam, takze linki do biur podrézy,
ktore przygotowaty oferte dla oséb na
diecie bezglutenowej.

WYJAZDY DLA DZIECI
| MLODZIEZY

Co roku, wiosng, na stronie Stowarzy-
szenia zamieszczany jest wykaz objetych
naszym patronatem kolonii i obozéw
proponowanych dla dzieci i mtodziezy
na diecie bezglutenowe;j.
Patronat Stowarzyszenia obejmuje:
wczesniejsze  przeszkolenie obstugi
osrodkéw, w ktérych odbywajg sie
obozy — 0séb zarzadzajacych i catego
personelu kuchni — wedtug standar-
déw programu MENU BEZ GLUTENU;
sprawdzenie, czy kuchnia od strony
technicznej jest w stanie przygoto-
wywaé bezpieczne bezglutenowe
positki, pomoc kuchni w doborze od-
powiednich produktéw;

o przeszkolenie kadry opiekujacej sie
dzie¢mi i mtodziezg pod katem diety
bezglutenowe;j;

o opieke merytoryczng w czasie trwa-
nia obozu czy kolonii. Na miejscu
czuwa nasz dietetyk badz inna do-
Swiadczona osoba ze Stowarzysze-
nia. Wyjatek stanowig obozy zeglar-
skie — tam bezglutenowa mtodziez
samodzielnie przygotowuje positki
pod okiem przeszkolonej kadry.

Do wyboru mamy zazwyczaj os$rodki

z réznych miejsc Polski — nad jeziorami,

w gorach i nad morzem — kazdy mfody

bezglutenowiec moze znalez¢ co$ dla

siebie. Kolonie i obozy dla dzieci i mto-
dziezy maja tez rézny charakter i profil.

W 2016 roku mozna byfo zapisaé sie
np. na oboéz sportowo-rekreacyjny nad
morzem, edukacyjno-integracyjny nad
jeziorem, zeglarski czy tez obéz przygo-
dowo-artystyczny w gérach. Byta takze
po raz kolejny propozycja dla uczestni-
kéw z celiakig i cukrzyca. Z roku na rok
oferta wyjazdéw jest coraz bogatsza.

Jesli nas na to staé, koniecznie wyslij-
my swoje dziecko na taki obdz. Nabierze
wiekszej samodzielnosci, zobaczy, ze nie
tylko ono boryka sie z dietg bezglutenows,
zyska nowych kolegéw i kolezanki, nawia-
Ze przyjaznie. Prawdopodobnie przybedzie
mu znajomych na Facebooku. (|
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KOMUNIA SWIETA
DLA BEZGLUTENOWCA

TEKST: PAULINA SABAK-HUZIOR

ycie bezglutenowca zwykle to-
czy sie wokét jedzenia. Niewie-
lu zdaje sobie sprawe, ze dieta
bezglutenowa wptywa takze na
sfere duchowa. Stowarzyszenie juz na
poczatku swojej dziatalnosci zadbato
takze o te sfere. W odpowiedzi na nasze
prosby na zebraniu plenarnym Konfe-
rencji Episkopatu Polski w marcu 2009
r. polscy biskupi postanowili, ze osoby
chore na celiakie mogg przyjmowacé ko-
munie $w. pod postacig komunikantéw
niskoglutenowych. Co wazne, kazda
parafia na terenie Polski otrzymata note
dotyczacg komunii $w. dla chorych na
celiakie wraz z opisem, w jaki sposéb jej
udzielac.
Warto dodaé, ze okreslenie ,niskoglu-
tenowy” nie oznacza, ze komunikanty
zawierajg gluten w ilosci ponad nor-
me. Nazwe te zastosowano ze wzgledu
na wymogi prawa kanonicznego. Taki
komunikant, jak kazdy bezglutenowy
produkt spozywczy, zawiera ponizej 20
ppm (20 mg/kg) glutenu.
Dlaczego piszemy o komunii $w. dla bez-
glutenowcéw wtasnie teraz, w ésmym
numerze ,Bez glutenu”, skoro funkcjo-
nuje ona juz 7 lat? Po pierwsze, jeste-
$my ogromnie dumni, ze Episkopat Pol-
ski nie zignorowat naszych prosb w tej
sprawie. Po drugie, 10-lecie Stowarzy-
szenia jest w pewnym sensie czasem
podsumowan, a komunie dla bezglu-
tenowcOw uwazamy za nasz ogromny
sukces, dlatego warto o tym wspomnie¢
w jubileuszowym wydaniu magazynu.
Po trzecie, okazuje sie, ze wiele oséb
z celiakig pomimo istnienia przeznaczo-
nej dla nich specjalnych komunikantéw
nie korzysta z tej mozliwosci i przyste-
puje do tradycyjnej komunii $w. — nie-
stety ze szkodg dla swojego zdrowia.
Doswiadczenie naszych dietetyczek
z Punktu Informacyjno-Konsultacyjnego
w Warszawie pokazuje, ze bardzo czesto
obecno$¢ we krwi przeciwciaf swoistych
dla celiakii utrzymuje sie wtasnie u oséb
przyjmujacych zwyktg komunie $wieta.
Malenki tradycyjny optatek komunijny

niskoglutenowe

zawiera w sobie tak duzg dawke glute-
nu, Ze jego spozywanie przez chorych
na celiakie jest zabronione.

Zachecam szczegblnie rodzicow dzie-
ci przygotowujacych sie do | Komunii
Swietej, aby zadbali z wyprzedzeniem
o to, by ich dzieci nie zostaty wykluczone
Z petnego przezywania tej uroczystosci.
| tak jak ich koledzy i kolezanki mogty
w tym dniu przystapi¢ do komunii, tyle
ze w wersji bezglutenowe;j.

Zdaje sobie sprawe, ze komunia $w. dla
osoby, ktéra nie moze spozywac glutenu,
jest sporym kfopotem. Wymaga poswie-
cenia i osobistej odwagi.

JAK WYGLADA PRZYJMOWANIE
KOMUNII SW. W PRAKTYCE?

Opowiem o swoim osobistym dos$wiad-
czeniu, majac nadzieje, ze zachece tym

Fomunikanty mszaing

Nota Episkopatu Polski w sprawie
udzielania komunii $w. chorym na
celiakie z 21 maja 2009 r.

Sekretariat Konferencji Episkopatu
Polski informuje, ze 347. Zebranie
Plenarne Konferencji Episkopatu
Polski, obradujgce w Warszawie
w dniu 11 marca 2009 r., zmie-
nito decyzje 327. Zebrania Plenar-
nego Konferencji Episkopatu Polski
z 30 kwietnia 2004 r. dotyczaca
udzielania komunii $w. osobom
chorym na celiakie. Dotad osoby
te mogty przyjmowacé komunig $w.
pod postacig wina, obecnie moga
ja przyjmowac pod postaciag hostii
niskoglutenowych  wypieczonych
zgodnie ze wskazaniami Kongre-
gacji Nauki Wiary.
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samym do podjecia tego wyzwania in-
nych bezglutenowcéw. Szczegdlnie tych,
ktérzy mimo celiakii czy alergii na glu-
ten nadal przyjmujg tradycyjng komunie
Swieta.

Nalezy zacza¢ od rozmowy z probosz-
czem swojej parafii o checi przyjmowa-
nia komunii $w. pod postacia niskoglute-
nowych komunikantéw. Mozliwe sg dwa
rozwigzania: albo specjalne komunikan-
ty zostang zamoéwione przez ksiedza
proboszcza, albo poprosi nas on o sa-
modzielne dostarczenie komunikantéw
do kosciofa. Takie w 100% bezpieczne
bezglutenowe komunikanty dostepne
sg w ofercie firmy Christ (www.christ.
pl/niskoglutenowe). Zaméwié¢ je mozna
przez internet. Komunikanty tej firmy
posiadaja licencje na znak Przekreslo-
nego Kfosa.

Kiedy mamy juz kupione komunikanty
lub zostaty one zaméwione przez ksie-
dza, pozostaje ustalenie kwestii orga-
nizacyjnych, zwigzanych z udzielaniem
komunii. Warto poprosi¢ ksiedza, aby
o dostepnosci komunikantéw niskoglu-
tenowych poinformowat w niedzielnych
ogfoszeniach parafialnych. Dzieki temu
informacja na pewno dotrze do innych
bezglutenowcéw. Natomiast jesli juz
wiemy, ze w naszej parafii jest kilkoro
bezglutenowcdéw, warto poprosi¢ pro-
boszcza o konsekrowanie komunikantéw
dla oséb z celiakig na stafe. Oznacza to,
ze komunikanty te bedg zawsze obecne
w tabernakulum. Dzigki temu unikniemy
koniecznosci zgtaszania sie do ksiedza
przed kazdg mszag $w. z prosba o przy-
gotowanie dla nas osobnego komunikan-
tu, ktéry dopiero zostanie konsekrowany
podczas mszy. Wtasnie takie rozwigza-

nie zostato wprowadzone w mojej pa-
rafii. Jako ze jest nas, bezglutenowcéw,
sporo, nie musimy zgtasza¢ sie do ksie-
dza przed rozpoczeciem mszy $w. Pod-
chodzimy do komunii tak jak wszyscy
wierni, tylko na koncu. Podchodzac do
ksiedza udzielajgcego komunii $w., in-
formuje go o tym, ze jestem na diecie
bezglutenowej i prosze o bezglutenowag
komunie. Ksigdz wyjmuje wtedy z taber-
nakulum osobny kielich z komunikanta-
mi niskoglutenowymi, i opfukuje palce
W naczyniu z woda, ktére ustawione jest
wtasnie w tym celu przy samym taberna-
kulum. To wazne, aby ksigdz zmyt z pal-
cow ewentualne okruszki po udzielaniu
zwyktej komunii.

A co, kiedy bywam w innym koSciele,
poza moja przyjazng bezlutenowcom
parafig? Zabieram ze sobg pudefecz-
ko z wifasnymi komunikantami. Na
kilka minut przed rozpoczeciem mszy
$w. udaje sie do zakrystii, moéwie o ce-
liakii i prosze o udzielenie mi komunii
$w. pod postacig niskoglutenowego ko-
munikantu. Powiem szczerze, ze sporo
podrézuje, bywam w malenkich ko-
$ciotkach w dalekich zakatkach kraju
i nigdy nie odméwiono mi udzielenia
komunii w takiej postaci. Nie spotka-
fam sie tez ze zdziwieniem wywotanym
moja prosha. Przeciwnie, ksieza dbajg
o to, by komunikant zostat pofozony na
osobnej patenie, a nie zostat wrzucony
do kielicha bgdz naczynia ze zwyktymi
komunikantami. Jedynym minusem jest
to, ze musze przystapi¢ do komunii jako
pierwsza. To wazne, bo bycie pierwszym
daje pewno$¢, ze ksigdz udziela komu-
nii dtonmi, ktérymi nie dotykat zwyktych
komunikantéw. Bycie pierwszg osobg

przyjmujaca komunie nie zawsze jest ta-
twe. Nieraz startowatam w wyscigu do
oftarza, i musiatam wyprzedzaé¢ po dro-
dze starsze wiekiem osoby. Powodowato
to naprawde zabawne sytuacje.
Poczatkowo odczuwatam dyskomfort
z powodu tego, ze musze zgtasza¢ sie
przed mszg $w. do zakrystii, a potem do-
trze¢ do oftarza jako pierwsza. Ale z cza-
sem przestatam sie tym przejmowac.
Przeciez my, bezglutenowcy, powinni-
smy przywykna¢ do tego, ze o swoje
sprawy dbamy sami. Kazdego dnia pie-
czotowicie sprawdzamy skfad produktéw
spozywczych, w restauracji wypytujemy
kelnera o kazdy sktadnik potrawy. Tak
samo w kosciele, jesli to dla nas wazne
i chcemy przyjmowac komunie $w., po-
winniémy o nig zawalczy¢. Zdaje sobie
sprawe, ze w pewien sposéb musimy
wyj$¢ przed szereg, ale pamietajmy, ze
stanowimy przyktad dla innych. Bardzo
czesto zauwazam, ze kiedy czekam na
moja bezglutenowa komunie, ustawiajg
sie za mna inni bezglutenowcy — rodzi-
ce z dzie¢mi, mtodziez, osoby doroste.
Mozna zatem potraktowa¢ to jako misje
uswiadamiajaca.

Wykaz parafii, w ktérych dostepna jest
komunia $éw. dla oséb chorych na ce-
liakie, znajduje sie na naszej stronie:
www.celiakia.pl/parafie-przyjazne-bez-
glutenowcom. (|
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,Czasami odnosze wrazenie, ze ludzie patrzag na mnie
jak na jakiegos dziwaka ze »stolycy«, ktéremu sie
zachciato nie jes¢ glutenu, bo teraz taka moda”.

O tym, co sie zmienia w zyciu, kiedy w diecie nie ma juz
glutenu, z Marcinem Steczkowskim rozmawia

Paulina Sabak-Huzior.

Kiedy osoby z celiakia siegaja pamiecia
wstecz, przypominajg sobie, ze do cza-
su diagnozy tak naprawde przez cate
lata co$ im dolegato. Okazuje sig, ze po
prostu przyzwyczaity si¢ do pewnych
objawow. Jak byto w Pana przypadku?
Czy juz od dawna czut Pan, ze cos$ jest
nie tak? Czy wiazat Pan swoje objawy
wiasnie z glutenem?

Byfo doktadnie tak, jak Pani méwi. Przez
wiele lat czutem sie okropnie. A diagnoza?
Co6z, miatem podejrzenia zwigzane chyba
ze wszystkim poza celiakig. Czy faczytem
swoje objawy z glutenem? W Zzyciu, abso-
lutnie nie. Przez wiele lat nikt nawet nie
pomyslat o tym, ze moge mie¢ problem
z celiakig, bo przeciez: ,To choroba dzie-
cieca — jak jej nie miafe$ wczesniej, to
skad nagle masz jg mie¢?”. Poza tym: ,To
z czasem przechodzi” itd. Lekarze rozkta-
dali rece, przepisywali mi rézne masci, le-
karstwa i moéwili, jak ja to okre$lam, rézne
bzdury typu: ,Ma pan bardzo dobrg prze-
miane materii, skoro moze pan tyle je$¢
i nie ty¢. To pewnie u pana genetyczne, jak
popatrze¢ na siostry”, ,\W pana wieku to
normalne”, ,Jest inaczej, niz byto kiedys”
i rézne takie... Nikt nie zapytat na przy-
kfad ,Czy u pana w rodzinie jest kto$, kto
ma stwierdzong celiakie?”.

Jak to sie stato, ze udato sie Panu
uzyskac diagnoze celiakii? Czy to byta
dtuga i zmudna droga, czy moze szyb-
ko dowiedziat si¢ Pan, ze problem tkwi
w nietolerancji glutenu?

Miatem szczescie, poznatem cudowng
kobiete. Historia jest bardzo osobista,
wiec nie chciatbym tego opowiadaé na
forum publicznym, ale dzieki nigj trafi-
tem pod skrzydfa prawdziwego fachow-
ca, czyli dr Marii Janiak, ktéra gdy tylko
otworzytem drzwi do gabinetu, powie-
dziata: , 000, widze tutaj zespdt ztego
wchfaniania, ale zanim postawimy dia-
gnoze, trzeba bedzie zrobi¢ kilka ba-
dan”. Najpierw badanie krwi, nastepnie
gastroskopia i na koniec diagnoza. Ta-
jemnicza nazwa, zupetnie nic mi niemo-
wigca: CELIAKIA.

Pamieta Pan ten dzien? Jaka byta Pana
pierwsza mysI? Na przyktad: ,To co ja
teraz bede jadt?” Czy tez peten spokdj
i rados$¢, bo wreszcie udato sie poznaé
przyczyne objawéw?

Nie byto ani radosci, ani spokoju. Byt
strach, olbrzymi gniew, lek i wdziecz-
nos$¢, ze w koncu, po tylu latach, trafitem
pod skrzydfa kogo$ tak kompetentnego.
Otrzymatem podstawowg wiedze na te-

mat tego, czym jest celiakia, oraz ostatni
egzemplarz publikacji Celiakia i dieta
bezglutenowa — praktyczny poradnik,
wydanej przez Polskie Stowarzyszenie
Oséb z Celiakig i na Diecie Bezglute-
nowej. Wtedy dopiero zaczat sie horror
(Smiech), ale z pozytywnym bohaterem
w tle — lepszym samopoczuciem.

Jak artyscie, ktory zyje bardzo aktywnie,
udato sie utozy¢ na nowo swéj swiat na
bezglutenowych zasadach? Dieta pod-
czas wyjazdéw, spotkan towarzyskich,
rodzinnych, ale tez taka powszednia,
codzienne bezglutenowe gotowanie...
Czy trudna byfa nauka funkcjonowania
w bezglutenowej rzeczywistosci?

Dla mnie do dzisiaj jest to bardzo trudne,
ale oczywiscie wykonalne. Nie powiem,
ze zycie z dietg bezglutenowa jest ,,spo-
ko". Szczerze méwiac, przyznam, ze jest
»,do bani”. Na szcze$cie na rynku jest
coraz wiecej produktéw i miejsc, ktére
sg oznaczone symbolem przekre$lonego
ktosa. Jednak zawsze z tytu glowy rodzi
sie pytanie, czy aby na pewno zjadam
produkt w 100% bezglutenowy. Nie
mam co do tego pewnosci, za bardzo
wierze w teorie spiskowe (Smiech). Sg
jeszcze ceny produktéw bezgluteno-
wych... hmmm. Kazdy, kto zna temat,
wie, co mam na mysli. No i te spojrzenia
ludzi, gdy pytam, czy w tym sosie albo
innej potrawie stosowali produkty, ktére
mogg zawiera¢ gluten... Czasami odno-
sze wrazenie, ze ludzie patrzg na mnie
jak na jakiego$ dziwaka ze ,stolycy”,
ktéremu zachciato sie nie jes¢ glutenu,
bo teraz taka moda. Mato kto rozumie,
Ze po prostu nie moge go jes¢, ze odro-
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binka tez moze mi zaszkodzi¢, ze jak
wpadnie mi okruszek chleba do satatki,
to moze od razu nie umre, ale pewnie
dostane wysypki lub bede miat biegun-
ke. Ttumaczenie tego kazdemu w sumie
staje sie meczace, ale bywa zabawne
i pouczajace.

Dobra strona jest taka, ze przyczyniam
sie do poszerzenia kregu $wiadomych,
ktérych, co moge z radoscig stwierdzié,
jest coraz wiecej (Smiech).

Skad czerpat Pan wiedze o tym, co jes¢
i gdzie kupowac produkty?

Gtéwnie ze strony Polskiego Stowa-
rzyszenia Oséb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej. Plus godziny spedzone
w sklepie na czytaniu skfadu wszystkie-
g0, co kupuje, a czego jeszcze nie znam,
i oczywiscie internet oraz znajomi, kto-
rzy sg na diecie bezglutenowej, cho¢ nie
wszyscy z powodu celiakii.

Czy po wykluczeniu glutenu z diety od-
czut Pan zmiane w samopoczuciu od
razu, czy tez na poprawe musiat Pan
dtugo czekac?

Samopoczucie zmienia sie dos¢ szybko.
Moje objawy byty czasami bardzo me-
czace, wiec kiedy ustgpity, poczutem
prawdziwg ulge. Nie mowie, ze teraz
jestem okazem zdrowia, ale czuje sie
duzo, duuuuuuzo lepie;j.

Co jest dla Pana najtrudniejsze w diecie
bezglutenowej?

Wszystko. Ale nie chodzi mi tutaj o sam
aspekt techniczny, typu: czy tatwo, czy
trudno jest zdoby¢ bezglutenowa pizze
lub bezglutenowe stodycze. Raczej sam
fakt, ze cztowiek musi sie tak ze sobg

cackaé. Otacza¢ sie w pewnym sen-
sie wyjatkowa opieka. Nie moge wstac
0 6:45, kupi¢ pysznej kanapeczki czy
butki z jagodami w piekarni i w drodze
do pracy zjes¢ sobie $niadanie w auto-
busie. Zycie sie jednak zmienia. Mysle,
ze wiekszos¢ celiakdw staje sie, chcac
nie chcac, duzo bardziej $wiadomymi
konsumentami, szczegdlnie jesli chodzi
0 branze spozywcza ($miech).

Co powiedziatby Pan osobie, ktéra wta-
$nie sie dowiedziata, ze ma celiakie
i musi wykluczy¢ gluten z diety na cate
zycie?

To zalezy od osoby. Mysle, ze ja opowie-
dziatem raczej o ciemnej stronie mocy.
Jestem jednak przekonany, ze mnéstwo
ludzi doskonale sobie radzi w tej sytuacji.
Dzisiaj mamy internet, sklepy prowadza-
ce sprzedaz wysytkowa, Stowarzyszenie
i coraz wiecej $wiadomych lekarzy, wie-
dzacych jak z nami postepowaé. Céz,
nie jest to na pewno tragedia, cho¢ na
poczatku moze sie to wydawac bardzo
trudne. Jednak z perspektywy lat zaczy-
nasz patrze¢ na celiakie bardziej jak na
swego rodzaju upierdliwo$¢ niz zyciowy
dramat. Przychodzi tez moment, kiedy
myslisz: wow, w koncu wiem, co mi
jest, i juz nie bede sie tak zZle czut — ale
SUPEEEEER (Smiech).

Zatem, Drogi Celiaku, pewnie w Twoim
zyciu duzo sie zmieni, ale nie martw sie,
wiele rzeczy odkryjesz na nowo, a nie-
ktore dopiero poznasz. Zaczniesz patrze¢
inaczej na odmiennos$¢ ludzi, staniesz sie
Z pewnoscig bardziej tolerancyjny i fa-
twiej zaakceptujesz rézne ,dziwactwa”.
Poznasz mnostwo potraw, o ktérych ist-
nieniu dotychczas nie miate$ zielonego

pojecia, no i na pewno cho¢ raz sprébu-
jesz sam upiec chleb (Smiech).

Gtowa do gory, z celiakiag da sie zy¢,
a tosty z chleba bezglutenowego tez
sg smaczne, szczegblnie w pofgczeniu
Z pysznym kozim serem.

Dziekuje bardzo za rozmowe. q

Marcin STECZKOWSKI,

multiinstrumentalista, pedagog i tre-
ner biznesu. Gra na saksofonach,
skrzypcach, instrumentach wirtu-
alnych, fletach i piszczatkach. Jako
najmtodszy syn byt solista Muzykuja-
cej Rodziny Steczkowskich i ulubien-
cem publiczno$ci. Przez 12 lat $pie-
wat w Chdrze Chtopieco-Meskiego
»Cantus”, réwniez jako solista. Teraz
sam prowadzi w Warszawie chory
»Roz$piewka” i ,Chér Chér Hurra”,
do ktérych mozna dofgczy¢ w kaz-
dym momencie. Nie lubi za duzo
opowiada¢ o sobie i swoim zyciu.
,10, czym chce dzieli¢ sie z ludzmi,
to muzyka, ktérg sam komponuije...”
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CELIAKIA W ZYCIU
CODZIENNYM

RAPORT Z BADANIA PRZEPROWADZONEGO
PRZEZ FINSKIE STOWARZYSZENIE OSOB Z CELIAKIA

TEKST | KOMIKS: EEVA LAINE, FINSKIE STOWARZYSZENIE OSOB Z CELIAKIA

TEUMACZENIE: ILONA GRABOWICZ

rzestrzeganie  Scistej
z powodu choroby czesto sta-
nowi wyzwanie w sytuacjach
towarzyskich. Ciggta czujnos¢,
czy nie jestedSmy narazeni na zakaza-

diety

ng substancje, bywa meczaca. Osoby
z celiakig sg zawsze ,,przypadkiem spe-
cjalnym”, ciagle muszg sie dopytywac
i upewniac, ale jak sie okazuje, ich sa-

mopoczucie wcale nie musi by¢ zte, o ile
otrzymuja wystarczajagco duzo wsparcia
od otoczenia.

Leczenie celiakii wyglada zawsze tak
samo: $cista dieta bezglutenowa. Mimo
to odczucia poszczegdélnych pacjentow
mogg by¢ bardzo rézne. Niektdrzy trak-
tujg zmiany zwigzane z przejSciem na
diete po prostu jako konieczno$¢ zmiany

swoich codziennych nawykéw do po-
trzeb zdrowotnych. Dowiadujg sie, co
mogg jes¢, a czego nie, a potem przeor-
ganizowujg swoja potke z magkami i zyjg
dalej. W przypadku innych diagnoza
moze zatrza$¢ fundamentem ich zycia,
spowodowaé szok i rozpacz. Kazdy na
swoj sposob reaguje na powazne zmiany
W ZycCiu i inaczej sie do nich dostosowu-

Wiasnie otrzymatam
diagnoze. To celiakia.

Ciesze sie, ze to nie jest cos
gorszego, bardzo sie batam.

Wszystko sie
zmieni...
Kto mi
pomoZe.,,?

i wyjaéniaé!

rT 5 = ==

| Do konca zycia bede musiata pytac

Nkogo nie bedzie obchodzi¢, ze nie

moge wszystkiego jesc. Bede inna.

Bez,

glutenu



je, a takg ogromng zmiang jest przeciez
zdiagnozowanie przewlekfej choroby.

ZMECZENIE CIAGLA CZUJNOSCIA
| PODEJRZLIWOSCIA

Od strony medycznej leczenie celiakii
jest bardzo proste: dieta bezglutenowa.
W 2zyciu codziennym dieta stanowi jed-
nak wyzwanie i moze by¢ postrzegana
przez pacjentéw jako zmora, poniewaz
za kazdym razem, gdy cokolwiek spozy-
wajg, muszag by¢ w petni swiadomi, co
to doktadnie jest. W praktyce oznacza
to, ze w sklepie zawsze musza doktadnie
czytac etykiety. Kiedy w kawiarni kupujg
ciastko oznaczone jako bezglutenowe,
muszg sprawdzi¢, jak to rzekomo bez-
glutenowe ciastko zostato przygotowane.
Nawet sprawy, ktére z pozoru wydaja sie
btahe, jesli powtarzajg sie regularnie,
mogg doprowadzi¢ do frustracji.
Podczas codziennych positkéw osoby
z celiakia sg w zupetnie innej sytuacji
niz osoby nieprzestrzegajace zadnej spe-
cjalnej diety. Przeprowadzone w Finlan-
dii badanie jakosci zycia oséb z celiakig
wskazafo, ze spozywanie codziennych
positkdw moze by¢ dla nich zrédtem nie-
pewnosci, ztosci czy smutku.

SYTUACJE TOWARZYSKIE

Leczenie w przypadku celiakii jest zja-
wiskiem wyjatkowo publicznym. Kiedy
dieta stanowi lek, kazdy positek staje sie
forma leczenia. Jednak positki to prze-
ciez nie tylko czysto fizjologiczne zaspo-
kajanie potrzeby gtodu, ale takze forma
spedzania czasu z innymi ludzmi, okazy-
wania im bliskos$ci i budowania relacji.
Sporo réznych choréb przewlekiych
mozna utrzymaé w tajemnicy, jesli ma
sie takg potrzebe. Dla wielu os6b z celia-
kiag wystawianie sie na widok publiczny
jest niezwykle trudne. Muszg one prze-
ciez zawsze przed positkiem poinformo-
wac innych o swojej diecie, jesli chca
by¢ pewne, ze dostang do jedzenia cos,
co im nie zaszkodzi. Dla wielu osob jest
to bardzo krepujace, gdyz rzadko moga
tak zwyczajnie ,wtopi¢ sie w ttum”, a za-
miast tego musza aktywnie dopytywac
i sprawdzad.

Osoby z celiakiag spotykajg sie takze z cig-
gtymi pytaniami czy wrecz niedowierza-
niem. Czy znéw muszg szukaé dziury
w catym? Co im sie stanie, gdy zjedza
gluten? Nawet jesli pytania sg naturalne
i powodowane czysta ciekawoscia, by-
cie zmuszonym do ciggfego opowiadania
o diecie i wyjasniania moze powodowac
irytacje i by¢ bardzo stresujgce. Wiele
0s6b z celiakia moéwi, ze chciatoby przy
positkach skupi¢ sie na innych tematach,
a nie opowiadac o swojej chorobie.

NUMER 8

KONIECZNOSC £AMANIA
DOBRYCH ZWYCZAJOW

Przy stole czy w sytuacjach towarzyskich
istnieje wiele niepisanych regut, takich
jak np. czestowanie przygotowanymi
przez siebie potrawami albo prébowa-
nie potraw innych oséb. Idac z wizyta,
zwykle liczymy sie z tym, ze gospodarz
przygotowat jakie$ dania i bedzie chciat
nimi poczestowaé gosci. Od gosci nato-
miast oczekuje sie, ze wszystkiego spro-
bujg i wyraza pochlebne opinie. Osoby
z celiakia zmuszone sg famaé przyjete
zwyczaje. Zanim sprébujg dania, muszag
nie tylko doktadnie wypyta¢ o wszystkie
jego sktadniki — co moze sie wigza¢ na-
wet z czytaniem etykiet wyciggnietych
juz z kosza na $mieci — ale takze musza
sie upewnié, czy danie byto przygotowa-
ne w odpowiedni sposob. Ostatecznie
czesto i tak sg zmuszone odmowié je-
dzenia, ktére im zaoferowano, i zjes¢ to,
co przyniosty ze soba.

Odmawianie gospodarzowi jest dla
celiakéw bardzo ktopotliwe, ale cze-
sto niestety nie majg innego wyboru.
W trosce o zdrowie musza postepowac
konsekwentnie, nie baczac na panujace
zwyczaje. To zwykle samo w sobie jest
zrédtem frustracji, a i osoby w otoczeniu
czasem nie utatwiajg sprawy, gdy zadajg
pytania w stylu: ,Naprawde nie mozesz
sprébowac chociaz troszeczke?”.

CZY INNOSC PRZESZKADZA?

Dla os6b z celiakig poczucie odmien-
nosci moze by¢ przyttaczajace, dlatego
siedzac z innymi przy stole, wiele z nich
wolatoby méc ukry¢ chorobe. Moze by¢
to dotkliwe szczegélnie dla mtodych
0sob, ktére na przyktad idg ze znajomy-
mi na pizze, a jedyne danie, ktére moga
zjes¢, to satatka. Wiekszo$¢ pizzerii nie
oferuje pizzy bezglutenowej, a celiak tez
nie ma ochoty znowu robi¢ szumu wokot
swojej diety.

Czasami osoby cierpigce na celiakie
mMajg poczucie winy, ze przez swojg die-
te sprawiajg innym problem. Dlatego na
przyktad obawiajg sie i$¢ w gosci, wie-
dzac, ze gospodarz bedzie musiat pod-
ja¢ spory wysitek, by przygotowaé dla
nich specjalne danie, nie wspominajac
juz o kosztach — bezglutenowe produkty
sg zwykle znacznie drozsze od zwyktych.
Innym przyktadem krepujacej sytuacji
jest wspdlne péjscie do kawiarni i przy-
mus szukania innego lokalu, kiedy oka-
ze sie, ze w tym pierwszym nie ma nic
do zjedzenia dla bezglutenowca. W ten
sposob dieta bezglutenowa zmienia zy-
cie nie tylko samego pacjenta, ale tez
0s6b z jego otoczenia. Jesli kto$ ciezko
znosi tego rodzaju trudnosci, moze to

prowadzi¢ nawet do jego wycofywania
sie z zycia towarzyskiego.

POCZUCIE ODRZUCENIA

Chociaz w spofeczenstwie wzrasta po-
ziom wiedzy na temat diety bezglute-
nowej, to i tak zdarzaja sie sytuacje,
kiedy osoba cierpigca na celiakie nie
moze znalez¢ dla siebie nic do zjedze-
nia. Rozni ludzie majg do tego rézne
nastawienie. Niektorzy zapobiegawczo
wolg wzig¢ ze sobg co$ do jedzenia, na
wszelki wypadek. Inni prébujg obrdcic¢
sytuacje w zart, no chyba ze sg akurat
gfodni i cierpig, widzac, jak inni jedza,
podczas gdy oni sami moga jedynie na-
pi¢ sie kawy. Kiedy nikt z otoczenia nie
przejmuje sie brakiem chocby jednej
bezpiecznej dla bezglutenowca potrawy,
czesto ogarnia go nieprzyjemne poczu-
cie odrzucenia (Czy nie jestem wystar-
czajgco wazny/wazna dla innych, zeby
pamietano o mojej diecie?). Osoby
z celiakig skarzg sie na takie sytuacje,
powodujace smutek lub zdenerwowa-
nie. Z drugiej strony, kiedy ktos$, po kim
nie spodziewali sie zrozumienia, okazuje
troske i pamieta o diecie, ogarnia ich ol-
brzymia radosé.

ZROZUMIENIE RODZINY
| PRZYJACIOL

Poniewaz stosowanie Scistej diety bez-
glutenowej moze byé tak frustrujace,
bardzo istotne jest, aby osoby z celiakig
miaty w swoim otoczeniu petne zrozu-
mienie i wsparcie. Czeste nieprzyjemne
komentarze potrafig bardzo uprzykrzaé
zycie, dlatego tak wazne dla oséb z ce-
liakig jest ustyszenie czasem dla réw-
nowagi czego$ pozytywnego na temat
swojej diety. Zazwyczaj taka podporg
sg 0soby z najblizszej rodziny, poniewaz
wiekszo$¢ naszego bezglutenowego zy-
cia dzieje sie w domu, ale moga to by¢
réwniez przyjaciele albo inni chorzy, na
przyktad poznani dzieki stowarzyszeniu
skupiajgcemu  celiakow. Najwazniej-
sze jest, aby mie¢ kogo$, kto rozumie
i wspiera.

PRZEPROWADZONE BADANIE

Artykut powstat na podstawie projek-
tu Hehkuva, przeprowadzonego przez
Finskie Stowarzyszenie Os6b z Celiakig
w latach 2012-2016. Celem projektu
byta analiza czynnikdéw wptywajacych na
zdrowie i samopoczucie 0s6b cierpigcych
na celiakie. Pacjenci oraz czfonkowie
ich rodzin byli proszeni o opisanie swo-
ich odczu¢ zwigzanych z koniecznoscig
stosowania diety — mieli to zrobi¢ w spe-
cjalnych, rozbudowanych ankietach
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Cytaty z Suunta:

WJako dziecko wolatam na urodzinach innych dzieci nic nie jest, niz wy-
ciggac wlasne jedzenie z torby’.

»Dla mnie weigz bardzo klopotliwe jest pdjscie w gosci, poniewaz czuge,
Jakbym byla Zrodtem problemow dla innych’.

»Dlaczego na imprezach dla wigkszosti gosci robig odstawione torty,
a o jednym nie pomyslg w ogole?”

»INigdy nie moge is¢ ze znajomymi do pierwszej lepszej kawiarni. Za-
wsze muszg najpierw sprawdzic, czy bedzie tam cokolwiek, co nadawa-

loby sig dla mnie’.

~Moja rodzina uwaza, Ze dieta bezglutenowa jest dla nas pozytywnym
wyzwaniem. Daje nam powdd do wymyslania wspélnie nowych pysz-
nych potraw’”.

i podczas setek indywidualnych spotkan.
Efektem przeprowadzonego badania byto
stworzenie narzedzi majgcych na celu
wspieranie 0sob z celiakig. Gtéwnym
osiggnieciem byto stworzenie specjal-
nej strony internetowej Suunta (www.
gluteenitonsuunta.fi), zawierajgcej hi-
storie i przemyslenia oséb cierpigcych
na celiakie, adresy ich blogéw, porady
psychologéw, filmy i teksty wspierajace
osoby na diecie bezglutenowe;. (|
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odréz do stonecznej Kalifor-
nii za 1350 zt w obie strony?
| coz z tego, ze lot z dwoma
przesiadkami, a do tego start
z Kopenhagi? Nie namyslali$my sie dtu-
g0, a raczej ja tego nie robitem, bo Daria
dowiedziafa sie o czekajacej nas podrézy
dopiero, gdy zobaczyta bilety. Informa-
cje o lotach dostatem od Marty, mojej
siostry. Nasza ekipa przedstawiata sie
wiec nastepujaco: Marta i jej narzeczony
Adam oraz Daria i ja. Z catfej czworki na
diecie bezglutenowe;j jest Daria.
Stany Zjednoczone przeszty w ciggu
ostatniej dekady burzliwg droge do ak-
ceptacji diety bezglutenowej. Zanim na
dobre rozwinety sie organizacje zrzesza-
jace ludzi bedacych na tej diecie z po-
wodéw zdrowotnych, temat byt znany
przede wszystkim w kontek$cie odchu-
dzania, celebrytéw oraz odchudzania ce-
lebrytéw. Obecnie prawie kazdy styszat
o diecie bezglutenowej, ale z rozumie-
niem, ze nie jest to fanaberia, mogtoby
by¢ lepigj.
Planujac podréz, od poczatku zdawali-
$my sobie sprawe z tego, ze nie bedziemy
mogli polega¢ na produktach bezglute-
nowych przywiezionych z Polski. Byto to
spowodowane tym, ze na dwutygodniowy
wyjazd zabieralismy tylko bagaze pod-
reczne. Jak sie spakowa¢ w maty plecak
na dwa tygodnie, to temat na osobny ar-
tykut, dos¢ powiedzie¢, ze konieczne byty
kompromisy. Do jedzenia Daria wzieta
tylko paczke chleba bezglutenowego a
la pumpernikiel i kilka batonéw. Zanim
jednak — spakowani jak na weekend za
miastem — stawili$my sie na Okeciu, zro-
biliSmy rozeznanie w internecie.
Nieoceniona  okazata sie  strona
www.glutenfreetravelsite.com, stano-
wigca katalog miejsc oferujgcych diete
bezglutenowa, z przydatng wyszukiwar-
ka. Warto zwrécié szczegdlng uwage na
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Sklepy z zywnoscig bezglutenowa

Whole Foods — niekwestionowany krél, sklep, w ktérym czasem trzeba sie wysili¢,
zeby znalez¢ co$ z glutenem. Nie jest najtaniej, ale to pozycja obowigzkowa dla
osoby na diecie bezglutenowej odwiedzajgcej Stany. Sklepy Whole Foods znajduja
sie w centrach wielu miast.

CVS - niech nikogo nie zmyli dopisek ,pharmacy” przy nazwie. To nie apteka,
lecz co$ na ksztaft skrzyzowania Rossmanna ze sklepem spozywczym z kilko-
ma poétkami produktow bezglutenowych. Zdarzajg sie promocje, jak np. rzewnie
wspominane przez Darie dwa opakowania granoli w cenie jednego. Bardzo duzo

sklepdw, przyzwoite ceny.

\_

Walmart — hipermarket, zlokalizowany na obrzezach miast. Jest tam wszystko,
wiec réwniez produkty bezglutenowe. Propozycja dla zmotoryzowanych.

Sklep z pamigtkami i jedzeniem w Parku Narodowym Yosemite — zastuguje na
szczegblng wzmianke, poniewaz na jego pétkach Daria znalazta bezglutenowe
dania instant, co byto zaskoczeniem w miejscu tak oddalonym od cywilizacji.

miejsca oznaczone ikong przekreslonych
ktoséw, ktére sg niejako odpowiedni-
kiem naszego MENU BEZ GLUTENU.
Wiele wynikéw opatrzonych jest recen-

zjami os6b na diecie. Zdarzato sie, ze na
podstawie recenzji musielismy wyelimi-
nowac niektére miejsca, np. kiedy oso-
by z silng reakcja na gluten ostrzegaty
o ,niby-bezglutenowym” lokalu. Jeszcze
w Polsce, korzystajac z wyzej opisanej
strony, znalezliSmy miejsca, ktére chcie-
lismy odwiedzic.

Na zachodnie wybrzeze Stanéw Zjed-
noczonych pojechali$my zobaczy¢ piek-
ng przyrode oraz pokreci¢ sie po kilku
znanych miastach. Jesli, podobnie jak
my, mozecie wygospodarowaé na takag
podréz okoto dwdéch tygodni, zdecydo-
wanie polecamy wynajecie samochodu
i skoncentrowanie sie na odwiedzeniu
licznych parkéw narodowych usytuowa-
nych w Kalifornii, Nevadzie i okolicach.
Nam udato sie trafi¢ do Parku Narodo-
wego Yosemite, gdzie mozna poczué re-
spekt przed naturg, znajdujac sie w mia-
steczku namiotowym w dolinie, nad
ktérg goérujg pionowe, granitowe skaty.
SpedziliSmy tam okoto doby i troche zal,
ze tak krétko. Naszym nastepnym celem

Bez,
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byt Park Narodowy Sekwoi, z poteznymi
rudymi drzewami na zasniezonych po-
lanach. To naprawde warto zobaczy¢!
Wsrod sekwoi spokojnie mozna spedzi¢
caty dzien.

Z zasniezonych gor udali$my sie na pu-
stynie, by podziwia¢ ogromng Doline
Smierci. Jest to miejsce odizolowane
od cywilizacji. Na dojazd od strony za-
chodniej, zwiedzanie Doliny i dotarcie

\_

Restauracje

San Francisco Soup Company (www.sfsoupco.com) — serwuje kilkanascie rodza-
jow zup, z czego kilka zawsze jest bezglutenowych. Moze nie powalit nas stosu-
nek ilosci do ceny, ale ciepty bezglutenowy positek zaliczyliSmy.

Ceny: 6-10 dol.

HotSpud (www.hotspudsf.com) — pieczone ziemniaki z nadzieniem. Kto byt
w naszych Groolach, ten wie, o co chodzi. Jedzenia jest duzo i co wazne, jest
w miare tanio.

Ceny: 9-11 dol.

The Flying Falafel (www.flyingfalafel.com) — najtansze jedzenie bezglutenowe
w San Francisco. Bardzo duza porcja hummusu i falafeli zaspokoita apetyt dwdch
0s6b.

Ceny: hummus z falafelami 7,5 dol.

Sammy’s Woodfired Pizza & Grill (www.sammyspizza.com) — sieciowa restaura-
cja z kilkoma lokalizacjami w Kalifornii i Nevadzie. Warto odwiedzi¢, szczegdlnie
podczas postoju w Las Vegas.

Ceny: pizza 15,00-17,00 dol., zupa 7-11 dol., przystawki 5-10 dol.

Two Boots Pizza (www.twoboots.com) — charakterystyczna pizzeria z solidng
ofertg bezglutenowa. Jest kilkanascie lokali w catych Stanach. Mozna sig naje$¢,
cho¢ tanio nie jest.

Ceny: 12,50-13,50 dol. za pizze

PF. Chang’s (www.pfchangs.com) — sieciéwka z aspiracjami oferujgca ,0swojo-
ng” chinska kuchnie. Oprécz oferty bezglutenowej zaletg sa duze porcje (nasza
czworka najadta sie dwiema).

Ceny: danie gtéwne 15-20 dol., zupa 8 dol.

Five Guys Burgers and Fries (www.fiveguys.com) — choé¢ McDonald’'s w USA
nie oferuje nic ciekawego osobom na diecie bezglutenowej, wielbiciele burgeréw
moga zaspokoi¢ apetyt w jednej z restauracji sieci Five Guys. Obstugujacy sa
Swiadomi problemu, czesto z wtasnej inicjatywy pytajg nawet, czy muszg zmie-
ni¢ rekawiczki, by przygotowaé¢ zamowienie. Burgery podawane sg w satacie,
a jedynag glutenowg rzecza w catym przybytku sg butki, podpiekane z dala od
miesa i pozostatych sktadnikéw. Dodatkowg zaletg jest nieograniczony dostep do
orzeszkéw ziemnych, ktére catymi worami stojg w restauracji (osoby uczulone
ostrzegamy!).

Ceny: burgery 7-9 dol., do tego mozna poprosi¢ o nieograniczong ilo$¢ dodatkéw
za darmo.

NUMER 8

Piekarnie i cukiernie bezglutenowe

Mariposa Baking Company
(www.mariposabaking.com/) — ab-
solutny hit wyjazdu: piekarnia i cu-
kiernia znajdujaca sie w Oakland,
30 minut metrem od centrum San
Francisco. Jest tez sklep w San
Francisco, do ktérego $wieze wy-
pieki dowozone sg codziennie. Ka-
wiarnia i positki na miejscu.

Ceny: chleb 7 dol.

butki (5 szt.) 10,25 dol.

brownie (kawatek) 4,20 dol.
croissant (2 szt.) 8,50 dol.

Erin McKenna’s Bakery
(www.erinmckennasbakery.com)
— niewielki przybytek, ktéry w Los
Angeles odwiedzilismy krétko przed
zamknieciem, totez oferta byta juz
uboga, jednak obstuga zna sie na
rzeczy. Nie zatujemy.

Ceny: donut 4 dol.,

muffin 3,60 dol.

\_

na noc do Las Vegas poswiecilismy bar-
dzo dtugi dzien. Gdybysmy mieli wiecej
czasu, z checig przenocowalibySmy na
jednym z lokalnych kempingéw. Widok
bezchmurnego, rozgwiezdzonego nieba
z dala od wszelkich zrédet $wiatta jest
podobno niepowtarzalny. Wspomnia-
ne juz Las Vegas byto przystankiem po
drodze do ostatniego parku narodowego
na naszej trasie, czyli Wielkiego Kanio-
nu. Mogli§my niestety spacerowac jego
brzegiem jedynie przez kilka godzin,
a zastuguje on na znacznie wiecej. Sciez-
ki turystyczne prowadzag wzdtuz i wszerz
Kanionu, mozna zej$¢ do samego jego
dna. Widoki sg przepiekne, a dodatkowag
zachetg do pozostania tam dfuzej jest
fakt, ze pasiaste formacje skalne wygla-
dajg inaczej o kazdej porze dnia.

Jesli chodzi o miasta odwiedzone przez
nas, to mozemy szczerze poleci¢ po-
Swiecenie kilku dni na zwiedzanie San
Francisco. Miasto to ma charakter, jest
petne ciekawych budynkéw i charakte-
rystycznych drewnianych doméw jed-
norodzinnych. Spacery po nim to czysta
przyjemnosé.

Oprocz San Francisco w trakcie naszej
wycieczki mielimy okazje odwiedzi¢
Los Angeles, Oakland i Las Vegas. Na
miejscu przekonalismy sie jak to jest
z dostepnoscia i cenami produktéw bez-
glutenowych w tych miastach. Zestawie-
nie miejsc wartych odwiedzenia umie-
sciliSmy ponizej. (|
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OD BLOGA

GLUNOMORE.PL
DO WYSTAW MALARSKICH
NA DRUGIM KRANCU

SWIATA

ZDJECIAT JUSTYNA KISIELEWICZ

Justyna Kisielewicz ukonczyta z wyréznieniem
dziekanskim Wydziat Malarstwa warszawskiej
Akademii Sztuk Pieknych w mistrzowskiej pracowni
profesora Leona Tarasewicza. Wystawe dyplomowa
zaprezentowata w Bochenska Gallery, a pierwsza
wystawe indywidualng w Galerii Mito w Warszawie.

O obrazach wystawianych na trzech kontynentach

i zyciu na diecie w USA z Justyna Kisielewicz rozmawia
Paulina Sabak-Huzior.

Justyna Kisielewicz w swoim
studio w San Francisco

Pamietam, ze kiedy poznaty$Smy sig pig¢
lat temu w siedzibie Stowarzyszenia,
stawiata$ pierwsze kroki jako osoba na
diecie bezglutenowej. Dowiedziatas$ sie
wiasnie, ze masz celiakie. To byt czas,
kiedy startowat Twéj blog glunomore.pl.
Pisatas na nim o bezglutenowych pro-
duktach, restauracjach, wydarzeniach
z bezglutenowego swiata. Blog wygla-
dat wtedy inaczej, ale Twoje zycie réw-
niez. Co sie zmienito od tamtego czasu?
Teraz troche zarzucitam prowadzenie
bloga w zwigzku z wyjazdem do Stanéw
Zjednoczonych. Na poczatku myslatam,
ze bede prowadzi¢ go caty czas tak samo
skrupulatnie. Ale kiedy przyjechatam tu-
taj, okazafo sie, ze wszystko jest super,
jesli chodzi o diete bezglutenowg. Czu-
fam dyskomfort przy pisaniu o tym, jak
tu jest Swietnie, bardzo smacznie, zdrowo
i jak mozna normalnie zy¢. Bo wiem, ze
w Polsce to troche inaczej wyglada. 99%
czytelnikéw mojego bloga to Polacy, wiec
tak naprawde interesuje ich to, co dzieje
sie w Polsce. Tak ze do dzisiaj nie wiem,
czy pisa¢ o tym, jak jest w Ameryce, czy
byfoby to ciekawe dla polskiego czytelnika.

Wyprowadzitas sie¢ z Polski, obecnie
mieszkasz w San Francisco. Jak oso-
bie na diecie bezglutenowej zyje sie
w Ameryce?

Zyje sie duzo tatwiej i zdrowiej.

Naprawde? Trudno mi w to uwierzyé,
jest to przeciez kraj fast foodow.

Absolutnie nie. To jedna z najwiekszych
legend. Rzeczywiscie, kiedy tutaj przy-
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jechatam w marcu 2015 roku, bytam
uzbrojona w makaron, ktéry przywioztam
z Polski, i r6zne inne rzeczy. Wywotatam
tym w mojej rodzinie $miech — zaprowa-
dzili mnie do pierwszego z brzegu sklepu
i okazafo sie, ze wybdr produktow jest
ogromny. Nie jest prawda, ze Ameryka
to tylko fast foody. Trzeba pamietaé, ze
Ameryka to poszczeg6lne stany i w kaz-
dym z nich jest inaczej. To mieszanka
roznych kultur i tradycji kulinarnych. Je-
$li chodzi o Kalifornie, tu prowadzi sie
zdrowy tryb zycia. Bardzo duza wage
przyktada sie do zywienia organicznego,
czyli tego produkowanego w przyjazni
ze $rodowiskiem. Producenci zywnosci
organicznej muszg przestrzegaé roz-
nego rodzaju przepiséw dotyczacych
ochrony $rodowiska. Jest tez mnéstwo
ludzi, ktérzy cierpig na réznego rodzaju
alergie, choroby lub z innych powoddéw,
np. $wiatopogladowych, wymagaja spe-
cyficznej diety, wiec jedzenie musi by¢
bez soi, bez laktozy, bez glutenu, bez
orzechéw, koszerne itd. Mysle, ze pro-
ducenci mieliby tutaj duzo do stracenia,
gdyby rzeczywiscie to, co produkujg, nie
byto dobre.

Czyli w sklepie bez problemu znajdu-
jesz produkty dla siebie?

Tak. Nie musze podrézowaé po kilku
sklepach. Produktéw jest cata masa:
chleby, gofry, placki, pizza, spody do
tart, ciasta. Sama wtasnie jestem po
$niadaniu i do kawy zjadtam kawatek
szarlotki bezglutenowej, ktérg kupitam.
Bardzo duzo rzeczy kupuje gotowych.
Ale w Ameryce fakt, iz co$ jest ,goto-
we”, nie oznacza, ze jest niezdrowe czy
gorsze. Ta szarlotka skfadata sie gtéwnie
Z jabtek, maki ryzowej, maki z tapioki,
gozdzikéw, cynamonu i masta.

A jak jest z jedzeniem na miescie? Czy
bezglutenowiec moze bez problemu
wejs¢ do kazdej restauracji i wybrac
cos dla siebie?

Z tym jest réznie. Bytam w kilku stanach,
ale gdyby wyciagna¢ $rednig z tych do-
Swiadczen, to moge powiedzie¢, ze sg
to miejsca albo gluten free, albo celiac
friendly. To sg dwa rézne pojecia. Re-
stauracja, ktéra serwuje dania gluten
free, nie do konca jest bezpieczna dla lu-
dzi z celiakia. Co to oznacza? To oznacza
np. gotowanie makaronu bezglutenowe-
go w tej samej wodzie co makaronu glu-
tenowego. Albo uzywanie w kuchni tych
samych przyrzadéw, np. przy robieniu
pizzy. Wiadomo, ze dla osoby z celiakig
jest to niedopuszczalne.

Zatem dla kogo sa takie restauracje?
Dla os6b, ktére dobrowolnie decydujg
sie na diete bezglutenowga albo twierdza,

Justyna w Kalifornii w bluzie przedstawiajacej jej obraz, uszytej przez RageOn

ze maja jaka$ nadwrazliwos$¢, ale nie
jest ona potwierdzona badaniami.
Ogoblnie nie mam wigkszych probleméw
w restauracjach. Tak jak w Polsce czy
w kazdym innym miejscu na $wiecie,
zadaje szereg pytan. Czasami okazuje
sie, ze nie ma zadnego problemu, ze ob-
stuga jest swietnie wyszkolona i dosko-
nale wie, czym jest celiakia, co mozna
jes¢ w diecie bezglutenowej, a czego nie
wolno. Raz mi sie zdarzyto, ze w restau-
racji przez przypadek podano mi polente
zawierajaca make, ktéra nie byta bezglu-
tenowa. Kucharz wybiegt do mnie, krzy-
czac, zebym tego nie jadta. Bardzo mnie
przepraszat. Na szcze$cie nie zdgzytam
nawet sprébowaé, bo danie dopiero co
zostato mi podane. Tak ze $wiadomos¢
jest tutaj wieksza.

A kto uswiadamia Amerykanéw?

Mysle, ze klienci. Byé moze osoby, ktére
zaktadajg restauracje, same majg w ro-
dzinie kogo$ z celiakia. Wydaje mi sie,
ze W Ameryce wiekszg wage przywigzu-
je sie do szkolen personelu. Wynika to
Z tego, ze tutaj niemal o wszystko mozna
pozwac¢ do sadu. Dlatego tak duzy na-
cisk ktadzie sie na szkolenia. Co wazne,
zawsze W menu jest zalecenie, aby po-
informowac kelnera, jesli cierpi sie na
jakakolwiek alergie.

Duzo podrézujesz po swiecie. Czy Two-
ja dieta jest problemem w prowadzeniu
aktywnego zycia?

Najwiekszy problem jest z liniami lotni-
czymi. Mimo ze juz od dawna w ofercie
kazdej z linii lotniczych sg réznego ro-
dzaju positki bez alergenéw, w tym bez
glutenu, to niemal zawsze zapominajg
zapewni¢ mi positek. Czasem pokonuje
ogromne odlegtosci, sg to loty 15-16
godzinne, i niestety nie mam wtedy za-
pewnionego positku.

Czy w $rodowisku artystycznym, w kto-
rym sie poruszasz, spotykasz innych
bezglutenowcow? Czy obserwujesz, ze
na $wiecie nadal panuje moda na diete
bezglutenowa?

Moda na diete bezglutenowa nadal ist-
nieje w Ameryce. | ma sie dobrze. Jesz-
cze nie przemija. Jesli chodzi o $rodo-
wisko artystyczne, to spotkatam osoby,
ktore sg z wyboru na diecie bezgluteno-
wej. Jest im wszystko jedno, czy czasem
zjedza co$ z glutenem.

Jeste$ w szczycie formy i kariery, od-
nosisz sukcesy na swiecie. Czy fakt, ze
w zwiazku z wprowadzeniem diety bez-
glutenowej zaczetas sie¢ czu¢ dobrze,
miat wptyw na to, co sie dzieje w Twojej
karierze artystycznej?
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S Sy
W Sydney w galerii Friends of Leon
na wystawie swoich prac

Zauwazasz analogie do Novaka Djokovi-
cia (Smiech), ktory po zdiagnozowaniu
zaczat odnosi¢ sukcesy. Ja mysle, ze co$
w tym na pewno jest. Strasznie mi przy-
kro, ze pierwsze lata moich studiéw na
Akademii Sztuk Pieknych uptywaty pod
znakiem ciagtego bélu brzucha. To byto
bardzo niekomfortowe. Omineto mnie
z tego powodu wiele rzeczy, bo duzo
czasu spedzatam w domu, cierpigc. To
byty bardzo fajne studia, miatam $wiet-
nych przyjaciét na roku, a nie mogtam
z tego w petni korzysta¢. Caty ten czas
pochtaniato zajmowanie sie zdrowiem.
| dopiero po studiach zostatam zdiagno-
zowana. A po uzyskaniu diagnozy pro-
blemy przeszty jak reka odjat. Pamietam
pierwszy positek po powrocie ze szpitala
— zjadtam i ... totalna cisza w brzuchu.
A bytam przyzwyczajona, ze caty czas
wydobywaty sie z niego dzwieki. Od
kiedy wiem, co mi dolega, jest znacznie
lepie;j.

Czyli recepta na sukces jest zdrowie?
Zdecydowanie tak. Ciezko jest poswie-
cac sie czemus, realizowac¢ pasje, kiedy
Zle sie czujesz.

W jednym z wywiadéw powiedziatas,
ze Twoje obrazy kupujg celebryci, ak-
torzy, znane postaci ze swiata polityki.
Czy mozesz zdradzi¢ cho¢ jedno nazwi-
sko, czy to jest informacja top secret?
Niestety nie moge powiedzie¢, umowy
sg poufne. Ale moge zdradzi¢, ze wsrdd
kolekcjoneréw moich obrazéw znajduje
sie jedna z czotowych prawniczek z Lon-
dynu, ktéra tez jest na diecie bezglute-
nowej.

A powiedz mi o swoich planach na
przyszto$é: co przed Toba?

W przysztym tygodniu jade do Seattle na
wywiad radiowy, ktéry prowadzi praw-
niczka imigracyjna. Bardzo spodobato jej
sie to, co robie. Pasuje do pozytywnego
wizerunku imigranta, ktéry przyjechat do
Stanéw i szanuje to, czym sg Stany i co
mozna tu zrobi¢. W dalszej perspektywie
sg kolejne wystawy. Najblizsza, w Los
Angeles, nad ktérg pracuje, odbedzie sie
jesienig. Kolejna duza — w San Francisco
na poczatku przysztego roku (w 2017 r.
— przyp. red.)., pokaze tam okoto 15 ob-
razéw. Oprécz tego na co dzien jestem
doradcg ds. sztuki w jednej z firm.

A jak Amerykanie odbierajg Twoja sztu-
ke i Ciebie, dziewczyne z Europy Srod-
kowo-Wschodniej?

Bardzo dobrze. Na poczatku mys$latam,
ze woze drzewo do lasu, bo to sg obrazy
amerykanizujace i opowiadajgce o kon-
sumpcji masowej. Ale okazuje sie, ze
niezaleznie od tego, czy chodzi o Amery-
ke czy Australig (w Australii takze bytam
z indywidualng wystawg we wrzesniu

Wystawa Gallerie Villa
Képpe w Berlinie

ubiegtego roku), jest to sztuka uniwer-
salna. Jezeli jest zrozumiata na réznych
kontynentach, w réznych kulturach, to
znaczy, ze jest OK. Operuje symbolami,
ktore kazdy ma w swojej pod$wiado-
mosci i do ktérych mozna sie odwotac
W sposOb osobisty. Poza tym moja sztu-
ka jest kolorowa. Cierpiatam w dzie-
cinstwie na niedobdr koloru i stonca.
Co réwniez ciekawe, w Niemczech czy
w Australii polska sztuka nie kojarzy sie
z czym$ kolorowym i wesotym. Zatem
gtéwnie uniwersalnos¢ i pozytywny cha-
rakter moich obrazéw podobaja sie tutaj
ludziom. Ciekawi ich réwniez historia
dziewczyny, ktéra urodzita sie w jeszcze
komunistycznej Polsce i marzyta o tym,
zeby trafi¢ do Stanéw, malowaé obrazy
i z tego zy¢. | to sie dzieje. To jest ca-
foksztatt tego, co kupujag. Nigdy nie jest
tak, ze kupuje sie sam obraz, kupuje sie
tez historie w nim zawarta.

Jak Ci sie udato przebi¢, wyptynaé pomi-
mo przepetnienia amerykanskiego rynku
wszystkim?

Zatozytam jaki$ czas temu profil w me-
diach spotecznosciowych, choé bytam do
tego wrogo nastawiona. Musiatam po-
Swieci¢ duzg czes¢ swojej prywatnosci,
z czym nie do konca czuje sie dobrze.
Ale udafo mi sie pokazywac gtéwnie
obrazy, bo temu miato to stuzyé. Odkad
zatozytam swdj profil, zaczeli pisa¢ do
mnie rézni wiasciciele galerii i sktadac
swoje propozycje. Dostatam zaproszenie
do San Francisco na wystawe, poéznigj
do Sydney. Na mojg wystawe w San
Francisco przyszto kilku krytykéw, jeden
(z ,San Francisco Chronicle”) wystawit
bardzo pozytywng opinie. W ten sposéb
poczta pantoflowa rozeszta sie wiado-
mos$¢, ze moja sztuka jest autentyczna
i niewykalkulowana na potrzeby rynku
(aby sie sprzedata). Wiem, ze i takie gto-
Sy sie pojawiajg — ze jest to sztuka ko-
mercyjna. Z czasem otrzymatam kolejne
propozycije.

Planujesz powrét do Polski?

Na razie jestem tutaj. Nie wiem, co los
przyniesie. Mam nadzieje, ze coraz faj-
niejsze propozycje i wyzwania. Z Polskag
nie zrywam.

Twoja recepta na sukces?

Ona sie pewnie zmieni za jaki$ czas. Ale
dzi$ moge powiedzie¢, ze jest to bycie
lepszym, niz byto sie wczoraj. Jezeli
dzisiaj uwazasz, ze odniostes$ sukces, to
nie jest dobrze. To znaczy, ze jutro nie
bedziesz lepszy. Ta mysl przyswieca mi
przy tworzeniu kazdego obrazu.

To byta swietna puenta. Dzigkuje Ci
bardzo za rozmowe. (|
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DZIEKI PRZEJSCIU
NA DIETE ODKRYLEM
DRZEMIACY WE MNIE
TALENT KULINARNY

ZDJECIAT ARCHIWUM EUKASZA KAPSY

Z tukaszem Kapsa, zawodnikiem MMA (ang. mixed
martial arts czyli mieszane sztuki walki) i cztonkiem
naszego Stowarzyszenia o bezglutenowym zyciu
wyczynowego sportowca rozmawia Paulina Sabak-Huzior.

Kiedy okazato sig, ze przyczyng Pana
ktopotéw zdrowotnych jest celiakia?
Odkad pamietam, miatem problemy
Z niskim poziomem hemoglobiny. Wie-
loletnie i cyklicznie powtarzane leczenie
doustnymi preparatami zelaza nie przy-
nosito efektu. Na krétko przed osiemna-
stymi urodzinami postanowiono nawet
skierowa¢ mnie na oddziat hematologii,
gdzie spedzitem miesigc i otrzymywa-
tem Zzelazo dozylnie. Ale jego poziom
dalej pozostawat niski i zostatem ode-
stany do poradni gastrologicznej, gdzie
zlecono gastroskopie i dwa tygodnie
pdzniej zostatem zdiagnozowany. Byto
to w 2010 roku.

A jakie objawy Panu towarzyszyty, czy
miaty wptyw na kondycje sportowa?
Pojawiaty sie zmiany nastroju oraz zte
samopoczucie. Dokuczaty mi tez bole
mie$ni i stawdw, uczucie przemeczenia.
Jesli chodzi o kondycje, to z perspekty-
wy czasu moge powiedzie¢, ze byta ona
gorsza niz po diagnozie. Wtedy trudno
bytoby mi to stwierdzi¢, gdyz nie wie-
dziatem, ze jestem chory i co$ moze
mnie ograniczac.

Czy wprowadzenie diety bezglutenowej
byto trudne?

Byto trudne z powodéw czysto praktycz-
nych oraz ze wzgledu na wcze$niejsze

przyzwyczajenia. Popetniatem na po-
czatku wiele bfedéw, co zrozumiatem
dopiero po kilku miesigcach. Nie traktu-
je jednak diety bezglutenowej jako cze-
go$ ucigzliwego. Pogodzitem sie z tym,
Ze musze jg stosowad, i jestem $wiado-
my tego, jak wielki wptyw ma na mojg
dyspozycje. A jako osoba zajmujaca sie
sportem wyczynowo nie moge sobie
pozwala¢ na pogorszenie samopoczu-
cia. Dzieki przejsciu na diete odkrytem
tez drzemigcy we mnie talent kulinar-
ny. Czesto dania, ktére przyrzadzam,
sg réwnie smaczne jak ich glutenowe
odpowiedniki. Zdarza sie, ze gotuje dla
rodziny i przyjaciéf. Zawsze sg zasko-
czeni tym, jak smaczne mogg by¢ dania
bezglutenowe. Mysle, ze nie sg to kurtu-
azyjne opinie wynikajace z obawy przed
blizszym zapoznaniem sie z zawodni-
kiem MMA (Smiech).

Dieta sportowca, a szczegdlnie za-
wodnika MMA, musi by¢ odpowiednio
zbilansowana. Czy kto$ pomagat badz
pomaga Panu w ufozeniu codziennego
jadtospisu?

Nie mam nad sobg osoby, ktéra by sie
tym zajmowata. Staram sie polega¢ na
wiedzy zaczerpnietej z uczelni, poniewaz
poza sportem jestem studentem dietety-
ki Slaskiego Uniwersytetu Medycznego.
Moim drugim Zzrédtem wiedzy jest inter-

net. Bardzo chetnie czytam o wszelakich
nowinkach czy odkryciach dietetycznych
i staram sie je wdrazaé w zycie. Zywie-
nie i sport to nieroztaczna para, bardzo
czesto mozna sie spotkaé z twierdze-
niem, ze trenowanie bez diety jest po-
zbawione sensu — i ja sie z tym zgadzam.
Mozna powiedzie¢, ze znajomos$¢ zasad
zywienia to nie tylko moja koniecznos$¢,
ale i pasja.

Jaki jest Pana przyktadowy jadtospis
w trakcie treningéw i w dniu walki? Czy
tuz przed walka musi sie¢ Pan odzywia¢
w jaki$ szczegdlny sposob?

Dieta jest uzalezniona od okresu przy-
gotowawczego, w jakim sie znajduje.
Zawsze jednak na pierwszym miej-
scu stawiam to, aby positki byty zdro-
we i urozmaicone. Monotonna dieta
moze zniszczy¢ cafg rado$¢ z jedzenia.
W okresie roztrenowania jest luzniejsza
i zdarzajg mi sie odstepstwa, rzecz ja-
sna bezglutenowe. Kiedy jednak jestem
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w okresie przygotowawczym, tj. 10-12
jednostek treningowych w tygodniu,
zywienie musi doréwnywaé treningo-
wi. Jem wtedy 6-7 positkéw dziennie.
Dzien zazwyczaj rozpoczynam omletem
w réznych wersjach, zaréwno stodkich,
jak i stonych. Potem na og6t sg kolejne
zbilansowane positki biatkowo-weglowo-
danowe (tzn. migso, ryby, twardg i ryze,
makarony, kasze), a do nich suréwki
warzywne. Ostatni positek, na godzine
przed snem, jest biatkowo-ttuszczowy.
Jestem wielkim fanem wszelakich owo-
cow, z tego powodu lubie lato, spozy-
wam je wtedy w ogromnych ilosciach.
Nie zapominam oczywiscie o zdrowych
Zrodtach ttuszczéw, takich jak olej Inia-
ny, kokosowy, oliwa z oliwek, awokado
czy tez orzechy.

Zywienie przed walkg jest oddzielnym
tematem. Jako ze na co dzien waze oko-
to 100 kg, a kategoria, w ktérej walcze,
jest do 93 kg, zwykle 1-2 tygodnie przed
wazeniem, odbywajacym sie dzien przed
walkg, obcinam spozycie weglowodandw.
W ostatnim tygodniu stosuje sie specjalne
zabiegi, polegajace na manipulacji pozio-
mem wody w organizmie, majace na celu
odwodnienie sie na tyle, aby zmiescic¢ sie
w kategorii wagowej. Po ceremonii waze-
nia nastepujg najwazniejsze 24 godziny.
Jest to okres, w ktérym nalezy przywro-
ci¢ swdj organizm do porzadku. W moim
przypadku zaraz po wazeniu nawadniam
sie wodg kokosowa, a nastepnie do samej
walki spozywam tylko weglowodany oraz
pije wode. Ostatni positek jem 2 godziny
przed walka.

Co sie zmienito po wykluczeniu z diety
glutenu? Jak dieta wptynetfa na Pana
samopoczucie, zdrowie i wyniki spor-
towe?

Kiedy nie miatem jeszcze $wiadomosci
choroby, trudno byfo mi zauwazy¢, ze
co$ jest nie tak. Po wprowadzeniu die-

ty odczutem ogromng zmiane. Badania
krwi zaczety sie szybko poprawiaé, by
w koncu znalezé sie w normie. Poczutem
sie lepiej zaréwno fizycznie, jak i psy-
chicznie, co ma ogromne przefozenie na
wyniki sportowe. W tym czasie dopiero
zaczynatem mysle¢ o MMA, trenowatem
tylko na sifowni. Moge jednak z catg
pewnoscig stwierdzié, ze komfort moje-
g0 zycia znacznie sie podniést.

Trudno jest faczy¢ sport z dieta bezglu-
tenowa?

Mysle, ze to bardzo duza przeszkoda,
ale i tak jest zdecydowanie lepiej niz
5 lat temu, kiedy zaczynatem z dietg
bezglutenowg. Dzi$ produkty bezglu-
tenowe zaczynajg by¢ ogolnodostep-
ne. Do niedawna znajdowaty sie tylko
w sklepach specjalistycznych. Zapewne
niemata w tym zastuga Polskiego Sto-
warzyszenia Osob z Celiakig i na Die-
cie Bezglutenowej. Najtrudniejsze jest
uswiadomienie ludzi wokét, ze celiakia
to powazna choroba, a nie wymyst. Nie
pomaga oczywiscie dzisiejsza moda na
»diete bezglutenowg”, ktéra ze S$cistg
dietg bezglutenowg nie ma nic wspodl-
nego. Obserwuje totalng ignorancje ze
strony 0s6b z branzy gastronomicznej
i powigzanych z nig. Na szczescie lu-
dzie, z ktérymi trenuje, nie majg pro-
bleméw ze zrozumieniem tego, ze za-
szkodzi¢ moze nawet wspdlna deska do
krojenia, i uwazajg podczas wspdélnych
obozowych positkéw.

Ulubione bezglutenowe danie?
Hamburgery wtasnej roboty — najlepiej
kilka na raz.

Czy w Pana otoczeniu sg osoby na die-
cie bezglutenowej?
Na ,bezglutenowej” mozna powiedzie¢,
ze tak. Na Scistej diecie bezglutenowej —
nie ma takich osob.

A jak Pan radzi sobie z dietag poza do-
mem, w czasie wyjazdéw?

To jest bardzo dobre pytanie. Zycie spor-
towca to gtéwnie wyjazdy. Wyjazdy na
walki, treningi, sparingi itp. Nigdy nie
dopuszczam do sytuacji, zebym byt
skazany na co$, co znajde na miegjscu,
badz na jedzenie hotelowe. Pomimo ze
zdarzajg sie lokale, ktére oferujg die-
te bezglutenowa, to wystarczy wejsc
do kuchni i zobaczyé¢, jak funkcjonuje,
by stwierdzi¢, ze do zanieczyszczenia
dojdzie prawie na pewno. Dlatego na
jedna torbe sprzetu i ubran przypadajg
trzy z jedzeniem. Sa to zaréwno produk-
ty gotowe, jak i pojemniki z potrawami
przygotowanymi wczesniej w domu. Do
tego wtasna lodoéwka, grill elektryczny,
garnek, talerze, sztuéce itd. Jesli musze
ugotowac¢ co$ we wspdlnej kuchni, to
robie to osobiscie przy uzyciu wfasnych
akcesoriow.

Dziekuje bardzo za rozmowe, zycze
wielu sportowych sukcesow! (|
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Dieta bezglutenowa

oczami nastolatka

i ¥

Witam Czytelniczki i Czytelnikdw magazynu Bez glutens

Nazywam si¢ Art

miejscowosci po

Wybratem ten kierunek z powodu wiel

Poza sprawatti szkolnymi aktywnie U
odrdinicze oraz szukam nowych inspiracji kulinarnych.

Wykrycie choroby, podobnie jak u wigkszoéci Z has, nie byto w moim przypadku rzeczg prosta i
wielkiej determinacji mojej mamy. ktéra chodzita ze mn3 do wielu
zdiagnozowaé problem i moge teraz
Pigrwsze dni po przejéciu na dietg nie nalezaty do najtatwiejszych. Wyzwaniem byto

ozbawionych glutenu. poniewaZ podczas czytania etykieb okazywato sig. 26 M
wane z diety. Najtrudniejsze bylo przyzwyczaj

4 Rzeszowem. Jestem uczniem drugiej klasy liceum o

kiej fascynacji éwiatem przyro
dzielam si¢ we wszelkich akcj

nych glutenu, szczegdlnie chleba = tak wazneg

kolwiek smaku. Kazdy chyba pamigt
z pieca, 2 12 jego chrupiacg okdrkg i migkkim wnetrzem, po prostu niebo w gebie.
gprawa wyglada troche inaczej, ale w tamtym czasie po diagnozie je520zé tego
Pierwsze reakcje rodziny i rowiesnikow tez nie pomaga{y w nowej sytuacji bo kazdy md
tolerujesz glutenu? Toco ty W ogdle jesz?". Mysle, ze kady z nas chociaz raz spo
Na poczatku oczywiécie hie wiedziatem, co odpowiedzieé,
w internecie zrozumiatem, ze bez problemu mozna sobie z tym poradzic. Teraz takze poj

pytania, ale potrafig pokazac, 2e zycie na diecie bezglutenowej wcale nie jest takie trudne.
oszerzac wiedzg innych na ema

t zywnosci, a takze wykazac sig sitg woli po
pigknie wygladajqcych wypiekow pszennych. W czasie 5potkar’| ze znajomymi czasem poja
dotyczgce nietolerancji glutenu. ale 53 wypowiadane W przyjacielakiej atmosferze.

wyrobow pozbawio
twardy, suchy i pozbawiony jakiego

Mysle. ze kazdy z nas predzej czy pdiniej musiat si¢ nauczyé planowania positkow
unikngé nieprzxiemnych gytuacii. Dlatego ja. pojawiajac sig ha imprezach zé znajomymi
uroczystosciach, zawsze mam coé bezglutenowego do przegryzienia lub pytam

bezglutenowa. Najczgéciej nie Ma tym najmniejsze4o problemu raji papulamoéci di
Jest to jednak wierzchotek gdry lodowej wezystkich probleméw. bo przeciez trze
W moim przypadku gytuacja rysowata sig W jasnych barwach, poniewai od zawsze bardzo
i przygotowywaé rézne pyeznoéci. W pierwszej chwili pomyéla’rem. e nowa dieta wymag

to wystarczy. Sprawa okazata si¢ bardziej skomplikowana, poniewaé naleéniki si¢ rozp

cheiat rosnaé, smak dah byt jakié inny... Mozna by wym
czasu i wprawy, a wypieki zaczely same wychodzic. Oczywiécie ciag

idealnego chleba bezglutenowego; ale wezystko w swoirm czasie.
W rodzinie jestem jedynym bezglutenowcem. dlatego w pierwszej chwili

tylko cigzarem. Obecnie zmienitem nastawienie do Mojej choroby, bo ni
N "
\:-ﬁ

ur Kieth. Na diecie bezglutenowej jestem od trzech lat z powodu celiakii. Mieszkam W maej

profilu biologiczno-chemicznyrm.
dy i zachodzacymi W niej proceaami.
ach charytatywnych. czyta

lekarzy. Na szc2850i€

powiedzieé, 1e czujg sig ZArowy.
znhalezienie produktéw

oje dotad ukochane
enie si¢ do smaku

smakotyki musiaty zostaé wyelimino
-neqo W naszej kulburze = ktdry okazywat sig

a, jak smakuje pszenny chleb prosto

Okazato sig poZniej, 26
nie wiedziatem.
wit Jak to nie
tkat sig z takim pytaniem.
ale z uptywem ¢zasu i dzieki szukaniu informacji
awiaja si¢ takie
Dzigki niej moge
dczas przeahodzenia koto
wiajg si¢ Zarty

oza domem, by
lub na rodzin
w lokalu o opcjé
ety bezglutenowe;.
ba tez cos jesé w domu.
|ubitem gotowac
a zmiany m3
adaly, chleb nie
ieniac i wymieniac. Po prostu potrzebowa’rem troche
le mam trudnoéci ze stworzeniem

uwazatem, ze jestem dla bliskich
ic nie dzieje sig bez przyczyny



sprawa wyglada zgotz inaczej. ‘
inien by¢ ambasadorem diety bez
glutenu i wyjasniacé krazgce mity na jej temat,

W pewnym momencie Zycia bez gluteny cheiatem znalez¢ rzetelne

Zrddto informacji o tym, jakie produkty mozna Jesé, bedge
chorym na celiakig, gdzie mozng zies

iejsce tych warsztatgy, Fostaramy sig,
do wszystkich zainteresowanych, Mamy hadziejg, ze wigle Jest takich osgp,
wydarzeniy wezmg udziat

Wspomniatem Juz wezeshiej, jak bardzo lubig gotowac,
stodkosci ktrymi uwielbiam czgstowac znajomych

Sprawia mi to wielka przyjemnose i powoduje, ze co

Fewnosci jeszcze nie mam, zamierzam pdjé¢ na ot
Z moimi zainteresowaniami

Kilka oscb w moim wiek

aby wiadomos¢ dotartz
ktdre chetnie w haszym

ale moim hajwigkszym zamitowaniem Jest pieczenie

i rodzicow oraz patrzec na ich zadowolone miny.
raz mocniej sktaniam sig ku zawodowi cukiernika.,
udia, ale z pewnoscia wybiore kierunek powigzany

i masz ragjg, bo przeciez to tylko kolgjna biegunka, wysypka lub cos pod
chwilg i zastangy sig, jak toksyna 7

przetozyé na inne podejmowane przez
przynajmniej trzy razy,

05C rowniez spada i moze si¢ to
Ciebie decyzje, ktdre beda juz rzutowa¢
zanim siggniesz po kolejny pszenny produkt.

V4 pozdrowieniami,

Artur Kieth

m\'MH__—



a3 ZYCIE NA DIECIE

; 100

MALAGA KOCHA
BEZGLUTENOWCOW

TEKST: MONIKA RZACA

Malaga, coraz bardziej znana jako miasto muzedw

i czesto porownywana do niezwyktej Barcelony, jest
miejscem, ktore zadowoli kazdego podréznika i turyste.
To ponad trzy tysiace lat historii, mnéstwo dziet sztuki,
najlepsza kuchnia, uwodzicielskie plaze Pedregalejo,
tetnigce zyciem tarasy. W dodatku to prawdziwa
mekka celiakow, bo miasto jest jednym z najbardziej
przyjaznych dla nich miejsc w Hiszpanii. O Maladze
opowiada Monika Rzaca, absolwentka studiéw
dziennikarskich, autorka artykutéw na www.wakacje-
hiszpania.pl. Uzalezniona od hiszpanskiej kultury,
czerwonego wina i queso curado, w Maladze mieszka

od 5 lat.

alaga w ostatnich latach
stata sie Polakom bardzo
bliska, gféwnie dzieki ta-
nim lotom z najwiekszych
polskich miast, ale takze za sprawg za-
kochanych w Andaluzji blogeréw, ktorzy
wychwalajg te cze$¢ Hiszpanii za mno-
go$¢ zabytkéw i prawdziwych cudéw
natury.
Miasto samo w sobie jest wielowymia-
rowe, dlatego chociaz dla wielu stanowi
tylko baze wypadowg do kurortéw na
Costa del Sol, warto spedzi¢ tu kilka dni

i pozwoli¢ sobie pozna¢ Malage nieco le-
piej. Od czego zacza¢?

M JAK MERCADONA

Nie od dzi$ wiadomo, ze zycie celiaka
nie jest tatwe. Znalezienie hotelu, w kto-
rym bez obaw mozna zje$¢ bezgluteno-
we $niadanie i w ktérym obstuga dobrze
sie orientuje w temacie, to wyzwanie.
Dlatego najlepszym wyjsciem — ktoére
przy okazji umozliwi poznanie malagij-
skiego zycia od kuchni — jest wynajecie

iﬁ'}w

kawalerki czy apartamentu w $rodku
miasta i zadbanie o catering we wfa-
snym zakresie.

Pobyt najlepiej zacza¢ od zrobienia za-
kupoéw i wypetnienia lodéwki miegjsco-
wymi przysmakami. Jesli wybierajac sie
w podréz, macie zwyczaj zabiera¢ ze
soba torbe jedzenia na wszelki wypadek,
to jadac do Malagi, lepiej wypetnijcie ja
dodatkowg porcjg kremoéw z filtrem. Na
miejscu nie ma zadnego problemu z za-
kupem produktéw bez glutenu. Praw-
dziwym rajem jest jedna z najbardzigj
popularnych w Andaluzji sieci supermar-
ketéw — Mercadona. Wiekszo$¢ produk-
téw wystepujacych pod jej wtasng mar-
ka, Hacendado, oznaczona jest znakiem
przekre$lonego ktosa Iub specjalnym
znaczkiem z napisem SIN GLUTEN, czyli
bez glutenu. Produkty te, dobrej jakosci
i sprawdzone, sg dostepne w napraw-
de przystepnych cenach. Mercadona to
ulubione miejsce zakupéw miejscowych
bezglutenowcéw. Czesto wspominajg
oni, ze to dzieki cierpigcej na celiakie
corce wtasciciela tej sieci, Mercadona
stara sie nie tylko ufatwi¢ osobom bez-
glutenowym dostep do podstawowych
produktéw spozywczych, ale nawet za-
pewni¢ ich réznorodnosé.

W zasadzie w kazdym sklepie bez pro-
blemu znajdziemy pétki z jedzeniem bez
glutenu, warto tez zerkngé na etykiety
produktéw ,zakazanych”, bo mozemy

Bez,

glutenu



natkna¢ sie na prawdziwe bezglutenowe
peretki!

Duzy wybor bezglutenowego jedzenia
znajdziemy takze w jednym ze sztanda-
rowych hiszpanskich sklepéw — EI Corte
Inglés. Ceny sg zazwyczaj nieco wyzsze
niz w innych supermarketach, ale za to
wybdr ogromny. Do tego sklep znajdu-
je sie w samym centrum miasta, przy
Avenida de Andalucia, wiec trudno tam
nie trafic.

MIASTO MUZEOW

Malaga stynie z tego, ze w jej obrebie
znajduje sie az 36 muzedéw, w tym Mu-
zeum Sztuki Flamenco (Museo de Arte
Flamenco), Muzeum Carmen Thyssen
(Museo Carmen Thyssen), Muzeum Pi-
cassa (Museo Picasso), nowo otwarte
Centrum Pompidou (Centro Pompidou)
oraz Kolekcja Muzeum Rosyjskiego (Co-
leccién del Museo Ruso). Ten ostatni
obiekt gosci wtasnie doskonatg wysta-
we prac Marka Chagalla (do 5 lutego
2017 - przyp. red.). Warto pamigta¢, ze
w niedziele po 16.00 wejscie do wiek-
szosci muzedw jest darmowe. Kolekcja
Muzeum Rosyjskiego znajduje sie w jed-
nym z budynkéw dawnej fabryki tytoniu,
sgsiaduje z Muzeum Motoryzacji (Museo

Automouvilistico), ktére naprawde war-
to odwiedzi¢! Do zapuszczenia sie w te
cze$¢ Malagi zacheca takze najlepsza
wtoska knajpka w okolicy — pizzeria
i restauracja Gianni (Calle Rio Rocio,
blok 10, lok. 4, otwarte: 13:00-16:00
i 21:00-0:30.) Gianni serwuje $wiet-
nej jakosci tradycyjne dania wifoskie od
1991 roku i przez ostatnich kilka lat
ciezko pracowaf na wysoka pozycje na
gastronomicznej mapie Malagi. Celiacy
nie muszg sie obawia¢ o bezpieczenstwo
swoich dan, caty personel jest doskonale
zorientowany, nie ma mowy o pomyt-
kach. W tej restauracji warto zarezerwo-
wac stolik, zwtaszcza jesli wizyte planu-
jecie w weekend. W sobotnie wieczory
i niedzielne popofudnia lokal wypetnia
sie po brzegi!

NA PLAZE DO PEDREGALEJO

Spragnieni wody i stonca? W obrebie
miasta tatwo jest znalezé miejsce do
plazowania, lepiej jednak skierowaé sie
na wschdd, do modnej dzielnicy Pedre-
galejo. Tu znajdziemy to, co w Maladze
najlepsze: spokojne wody i ciemny pia-
sek matych zatoczek pofozonych tuz przy
pasazu nadmorskim. Idealny relaks. A do
wypetnionych $miechem baréw i restau-

racji tylko kilka krokéw. To takze tutaj ser-
wowane sg typowe dla Malagi smazone
rybki — pescaito frito. By ich sprébowad,
najlepiej wybrac¢ sie do restauracji Sherif
Playa (Playa del Chanquete 63) lub poto-
zonej na samym koncu pasazu El Mijefo
(Carretera de Almeria, La Arafia 1). Oba
lokale to tradycyjne chiringuitos (restau-
racje na plazy), ktoérych wiele mozna
znalezé na wybrzezu i oba majg w menu
dania dla celiakéw. Przygotujcie sie na
wyjatkowe popotudnie w typowej nad-
morskiej restauracji, gdzie to, co wazne,
to smak, pochodzenie produktéw i kuli-
narna tradycja. Warto sprébowac grillo-
wanych sardynek znanych jako espetos,
typowych dla Malagi. Inne opcje to sma-
zone na glebokim ttuszczu $wieze ryby
z malagijskiej zatoki.

WSZYSTKIE ZABYTKI W JEDNYM
MIEJSCU

Wizyta w historycznym centrum mia-
sta jest obowigzkowa i nieunikniona,
zwfaszcza jes$li zatrzymacie sie w jed-
nym z mieszkan w okolicy najwazniejszej
arterii Malagi — Calle Larios. To gtéwna
ulica handlowa w miescie, ktéra pro-
wadzi bezposrednio na Plac Konstytucji
— Plaza de la Constitucién. To najstar-
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szy w miescie plac, na ktérym do dzi$
odbywaja sie najwazniejsze wydarzenia,
jak na przyktad Feria de Malaga (Swieto
Malagi). Cafe stare miasto nie jest roz-
legte, dlatego zamiast planowaé spacer,
warto zgubi¢ sie w waskich uliczkach,
przeglada¢ sie w witrynach sklepow
z sukniami flamenco i typowymi mala-
gijskimi pamiagtkami. Na pewno traficie
na imponujaca katedre Santa Iglesia Ca-
tedral Basilica de la Encarnacién, znang
jako La Manquita, czyli Jednoreka (ka-
tedra ma tylko jedng wieze, druga jest
nieukonczona), teatr rzymski, w ktérym
latem wystawiane sg sztuki starozytnych
tragikéw, czy goérujgca nad nim arabskg
twierdze — alcazaba. Kilka krokéw da-
lej spotkamy siedzacego na tawce Pabla
Picassa, ktéry w Maladze sie urodzit,
a ktorego dom (Casa Natal) znajduje
sie na Plaza de la Merced. Ta okolica
to prawdziwy raj dla celiakéw, bo w po-
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blizu znajdujg sie przynajmniej cztery
lokale, ktdre oferujg dania bez glutenu.
| tak na $niadanie mozna wybra¢ sie do
Café con Libros, na obiad i kolacje warto
natomiast rozwazy¢ pdjscie do restau-
racji Citron, El Piano lub Noviembre. Ta
ostatnia serwuje $wietne hamburgery. To
miejsce wyjgtkowo przyjazne bezglute-
nowcom.

Po kolacji koniecznie trzeba sie wybraé
do portu — Muelle Uno. Magii dodaje
temu miejscu o$wietlona modernistycz-
na konstrukcja goérujgca nad deptakiem,
a dopetfnieniem tego uroczego obrazka
jest widniejagcy w oddali diabelski miyn.

CO WARTO WIEDZIEC?

e Grupa Mdlaga sin Gluten (Malaga
bez glutenu) prowadzi strone inter-
netowa, na ktérej znajduje sie lista
wszystkich restauracji w miescie

Przydatne w restauracji: informa-
cja o diecie bezglutenowej

Hola, soy celiaco (albo celiaca,
jesli jeste$ kobietg) y no puedo
consumir gluten. No puedo comer
alimentos que contengan trigo,
centeno, cebada, avena y sus deri-
vados, asi como algunos alcoholes
como cerveza. Por favor, no me tra-
iga comida ni bebida que contenga
estos cereales en cualquier forma.
Si es tan amable, recomiéndame
otra cosa. iMuchas gracias!

majacych w ofercie dania bezglute-
nowe: www.singluten.malaga.eu.
Na Facebooku istnieje zamknieta
grupa Salir por Malaga sin Gluten,
do ktérej mozna dofaczy¢ i zapytaé
o polecane lokale i miejsca, gdzie
najlepiej robi¢ zakupy.

Golosas sin Gluten to piekarnia, kto-
ra oferuje tylko i wytgcznie wypie-
ki bez glutenu, codziennie $wieze
i w naprawde dobrych cenach (Calle
Sondalezas 12).

Jesli nie moéwicie po hiszpansku,
warto mie¢ ze sobg kartke z informa-
cjg o nietolerancji napisang w tym
jezyku, poniewaz w wielu miejscach
obstuga nie méwi po angielsku.
Zamiast zabiera¢ ze sobg w podréz
jedzenie, sprawdzcie na mapie,
gdzie znajduje sie najblizszy super-
market Mercadona albo inny sklep
Z zywnoscig bezglutenowa. (|

Bez,

glutenu



oim odwiecznym marze-

niem byt wyjazd do Gruzji.

Czytajac relacje z podrézy,

biorgc udziat w wielu ,,gru-
zinskich” wieczorach organizowanych
przez podréznikéw, coraz czesciej my-
$lafam o takim wyjezdzie. Tylko czy jako
osoba z celiakig miatabym co jes¢ w kra-
ju styngcym z zamitowania do macznych
dan, sposréd ktérych najbardziej znane
sg placki chaczapuri z przeréznymi na-
dzieniami i pierogi chinkali? Jak zapyta¢
o bezglutenowe jedzenie w jezyku, ktory
nalezy do obcej nam rodziny jezykowej,
posiada osiemnascie silnych dialektow
i zapisywany jest za pomoca unikalnego
alfabetu? Czy w sklepach mozna dosta¢
potrzebne mi produkty?

Al
q
>

W styczniu 2016 r. postanowitam, ze
dam sobie rade i polece na wakacje
marzen wraz z trojgiem przyjaciof. Bi-
lety z Warszawy do Thilisi udato sie
zarezerwowaé w bardzo korzystnej ce-
nie i od tego momentu moje marzenie
stafo sie realne! Poznawanie gruzinskiej
kuchni rozpoczetam od przegladania
blogdw, a przygotowania do wyprawy
— od kompletowania sprzetu i jedzenia.
Potowa mojego plecaka wypchana byta
konserwami, liofilizowanymi batonami,
nutriboksem (przywiezionym specjalnie
z Anglii) z ,lembasami” z sorgo i bezglu-
tenowymi kaszkami instant. Zabratam
ze sobg takze kilka stoikéw z miesem na
wypadek wiekszego napadu gtodu. By-
fam gotowa na prawie dwutygodniowe

_-"‘"1-1'
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wakacje. Na droge, do bagazu podrecz-
nego, zapakowatam na wszelki wypadek
duza paczke kabanoséw oraz kilka snic-
kerséw (ktére ze stresu zjadtam, czeka-
jac na samolot).

Dwie pierwsze noce spedzilismy w ho-
stelu w sercu Thilisi, ktéry w cenie ofe-
rowat $niadania — na stole pojawity sie
miedzy innymi gotowane jajka, pomidory
i ogérki. Byto to jedyne miejsce, w kto-
rym nie musiatam sie martwi¢, co rano
zjem. Wycieczka miata jednak charakter
objazdowy, przed nami w planach byty
jeszcze takie miejsca jak Stepancmin-
da, Mccheta, Gori, Bordzomi, Vardzia,
Kutaisi czy wyczekiwane Batumi. Wszel-
kie pozostate positki musiatam juz sobie
zapewni¢ we wfasnym zakresie. Jednak
kiedy termometr pokazuje 36 °C w cie-
niu, a cztowiek stoi na granicy z Azer-
bejdzanem, u podnéza Kazbeku czy nad
brzegiem morza, gtéd nie jest tak bardzo
ucigzliwy, gdyz wszystko przyémiewajg
emocje.

Podczas podrézy przez caty kraj miatam
okazje zje$¢ $wiezg morwe biatg, ktdérg
w Polsce znatam jedynie suszong, lekko
przefermentowane maliny, kupione od
starszej pani w Kutaisi, czeresnie sprze-
dawane w plastikowych kubkach czy tez
pomidory, pomidory i jeszcze raz pomi-
dory. Zawsze w podrecznym plecaku
miatam pare konserw, jakie$ batony czy
cukierki. Stanowity one dla mnie baze
obiadokolacji, ktére codziennie z przyja-
ciétmi jadaliSmy w restauracjach.

Z bezglutenowych potraw znalaztam
w gruzinskim menu deski seréw oraz sa-
tatke, sktadajaca sie z pomidoréw, ogor-
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kéw i bardzo duzej ilosci cebuli z po-
siekang kolendrg. Kolendra dodawana
jest w Gruzji do niemal kazdego dania.
Taki zestaw zamawiatam praktycznie
codziennie. Przy odrobinie szczescia
mozna znalez¢ takze ziemniaki (naj-
lepiej smakujg te wyjedzone z talerza
niespodziewajacych sie niczego znajo-
mych) oraz migso z rozna, doprawiane
jedynie sola.

Wino i czacza sg produkowane w sposob
bezglutenowy, dlatego pod tym wzgle-
dem nie musiatam pilnowa¢ diety ©).
Kazde kosztowane przez nas wino byto
inne, dzieki czemu codziennie odkrywa-
liSmy nowe smaki i aromaty. Na sklepy
niestety nie mogtam liczy¢. Nie znala-
ztam zadnego specjalistycznego produk-
tu, ktéry bytby przeznaczony dla oséb na
diecie bezglutenowe;.

W Bordzomi i Kutaisi udato mi sie dosta¢
do kuchni, dzieki czemu mogtam zjes¢
cieptag kaszke czy ugotowac sobie jajka.
Moje zapasy jedzenia okazaty sie przy-
datne takze dla wspéttowarzyszy.
Przejezdzajagc z Kobuleti do Batumi,
zaplanowali$my zwiedzanie ogrodu bo-
tanicznego z plecakami, namiotami,
$piworami (przeciez to tylko 3 km mar-
szu...) i wyjécie drugg strona, niedaleko
Batumi. Nie sadziliSmy jednak, ze droga
bedzie sie pieta caty czas mocno pod
gore... W potowie trasy, w upale, kiedy
zapasy glikogenu byty juz na wyczerpa-
niu, bezglutenowe konserwy okazaty sie
zbawieniem dla catej naszej czworki.
Podrozujac przez kraj marszrutkami (to
rodzaj publicznych buséw), ptacilismy
bardzo niewiele. Kierowcy marszrutek
byli takze bardzo otwarci. Podczas po-
drézy do Vardzi kierowca zaprowadzit
nas do ,punktu jedzeniowego” (budki,
w ktdrej nie sg przestrzegane zadne nor-

Stowniczek:

Chaczapuri — gruzinski placek zapiekany z serem. Wystepuje w wielu wariantach;
charakterystycznych dla danego regionu Gruzji, np. chaczapuri adzaruli podaje sie
z surowym jajkiem i mastem; w szczegoélnosci w rejonie Batumi.

Chinkali — duze kotduny wypetnione zupg i odpowiednim nadzieniem. Tradycyjne

danie kuchni kaukaskiej.

Czacza - gruzinski alkohol produkowany z wyttokdéw winogronowych. Produkt
w sklepie zawiera najczesciej ok. 40% alkoholu, natomiast domowe samogony

majg do 60% badz nawet wiece;.

my bezpieczenstwa zywnosci czy pod-
stawowe zatozenia HACCP), w ktdrym
gospodarz poczestowat nas darmowym
alkoholem (odmowa wzbudzata gorace
oburzenie). Innego natomiast dnia, kiedy
wrdcilismy ze zwiedzania wodospadéw

niedaleko kanionu Okatse, kierowca wy-
ciggnat spod fotela butelke z czacza, ktd-
rg poczestowaf nas i innych pasazeréw.
Do przegryzienia tego mocnego alkoholu
dostaliémy po lekko zepsutej gruszce
i garsci orzechoéw.

O marszrutki nie nalezy pyta¢ takséwka-
rzy, gdyz zawsze udaja, ze dany bus juz
dzi$ nie pojedzie, a proponowana przez
nich kwota za przejazd takséwka jest
zwykle bardzo zawyzona i trzeba umiec
sie z nimi targowaé. Nie polecam takze
uzywania jezyka angielskiego, ktéry dla
przedsiebiorczych kierowcoéw jest zna-
kiem, ze trafit sie im takomy kasek w po-
staci bogatego klienta.

Gruzja to przepiekny kraj, jesli chodzi
0 réznorodno$¢ roslinnosci i krajobrazu
oraz klimat. Przez caty nasz 12-dnio-
wy pobyt tylko dwa razy padafo (ulewy
przemoczyly przeciwdeszczowe kurtki).
Codziennie lat sie z nieba zar, praktycz-
nie wszedzie byto bezchmurnie, a warto
doda¢, ze czerwiec i tak nie jest najgo-
retszym miesigcem. Zdecydowanie pole-
cam Gruzje kazdemu celiakowi, o ile nie
zapomni zabra¢ ze sobg odpowiedniego
wyzywienia. Da sie! A widoki zapierajg
dech w piersiach! (|

Bez,

glutenu



TEST PIW
BEZGLU TENOWYCH

TEKST: ANNA MARIA KOBYEECKA,
GRAZYNA KONINSKA

Piwo, zaraz po wodzie i herbacie, jest najbardziej
popularnym napojem na $wiecie. Potocznie méwi sie

0 piwie, ze to zupa chmielowa. Tymczasem ma to

mniej wiecej tyle sensu, ile nazywanie rosotu zupa
marchwiowg. Chmiel jest w piwie jedynie przyprawa.
Dodawany bywa w wiekszych badz mniejszych ilosciach
w zaleznosci od rodzaju piwa, ale uwarzenie piwa

bez dodatku chmielu jest jak najbardziej mozliwe.

Od poczatku do piwa dodawane byty ré6zne wyciagi

z ziét, a receptury stanowity tajemnice produkciji,

wiedze chroniona.

ie wszyscy wiedza, ze piwo
warzyli juz Egipcjanie. Naj-
starszy odkryty browar egip-
ski pochodzi z Hierakonpolis,
sprzed prawie 6000 lat. Réwnie stary
browar odkryfa polska misja badawcza
w Tell el-Farcha. Byt czynny od 3700 do
2700 r. p.n.e., a zatem przez tysiac lat!

Skoro przetrwat tak dtugo, to niewatpli-
wie musiaf warzy¢ niezwykte piwo.

Z CZEGO ROBI SIE PIWO?

Podstawg otrzymania dobrego piwa jest
dobra woda i odpowiedni stéd, ktéry naj-
czesciej jest otrzymywany z jeczmienia,

KUCHNIA

ale réwniez z pszenicy, zyta, owsa. Za
zboza bezglutenowe, ktére mogg stano-
wi¢ potencjalne surowce piwowarskie,
uznaje sie ziarna sorgo, prosa, gryki oraz
ryzu i kukurydzy. Produkcja piwa, bez
wzgledu na to, czy jest warzone w domu
czy w browarze, przebiega wedtug na-
stepujgcych etapéw: produkcja stodu,
przygotowanie brzeczki (zacieranie) i jej
fermentacja. Nastepnie piwo lezakuje,
a w koncowym etapie moze by¢ poddane
filtracji. Obecnie browary rzadko same
produkuja stéd — najczesciej kupuja goto-
wy. Stod to skietkowane, a nastepnie wy-
suszone ziarno zbdz. Stodowanie ma na
celu wytworzenie enzymow potrzebnych
na dalszych etapach warzenia piwa.

Kluczowa czescig procesu warzenia
piwa jest zacieranie. To wfasnie podczas
tego etapu twarde skietkowane ziarno
zamienia sie w ptynng brzeczke. Enzymy
zawarte w stodzie przerabiajg cafg skro-
bie ze stodu na cukry proste, ktére sg
konieczne do wzrostu drozdzy, niezbed-
nych do przeprowadzenia fermentacji al-
koholowej. Na tym etapie oprdcz drozdzy
dodawane sg przyprawy, m.in. chmiel,
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Poniewaz dawniej dochodzito do
sporych naduzy¢ i oszustw wsrdd
producentéw piwa, wielu wtadcow
ustanawiafo prawa majace na celu
utrzymanie jakosci ztocistego trun-
ku. Na przyktad ksigze bawarski
Wilhelm IV w 1516 roku ogfosit
tzw. prawo czystosci piwa. Méwito
ono, ze piwo moze by¢ produko-
wane jedynie z wody, jeczmienia
i chmielu. W czasach Wilhelma IV
nie dodawano do piwa drozdzy.

-

wazny obecnie skfadnik piwa. Szyszki
chmielowe zawierajg olejki eteryczne
oraz zywice, ktérym piwo zawdziecza
charakterystyczny gorzki smak.

JAK POWSTAIJE PIWO
BEZGLUTENOWE?

Podczas produkcji piwa na etapie za-
cierania czes$¢ biatek ze zbéz ulega roz-
ktadowi, jednak do brzeczki przechodzi
wcigz spora czes$¢ biafek frakcji gluteno-
wej, co nie pozwala nazwaé zwyktego
piwa bezglutenowym. Dlatego juz po
etapie fermentacji piwo, ktére ma by¢
bezglutenowe, poddawane jest dalszej
specjalnej obrébce polegajacej na doda-
niu specjalnych enzymoéw hydrolizuja-
cych (rozbijajacych) tancuchy biatkowe
na krétsze. Ten proces oraz nastepujacy
po nim proces filtracji zmniejszaja za-
warto$¢ glutenu w wyrobie koncowym,
jednak nie eliminujg go w 100%. Wta-
$nie dlatego tak wazna jest stata kon-
trola wszystkich etapéw produkcji piwa
bezglutenowego oraz regularne wyko-
nywanie badan na zawarto$¢ glutenu

kazdej partii produkcyjnej. Produkty ob-
jete miedzynarodowa licencjg na znak
Przekre$lonego Ktosa zawsze zawierajg
mniej niz 20 ppm glutenu w gotowym
wyrobie. Je$li dana partia nie spefnia
tych wymogow, jest sprzedawana jako
zwykte piwo glutenowe.

KONSUMENCKI TEST PIWA
BEZGLUTENOWEGO

Od pewnego czasu na polskim rynku
dostepnych jest kilka licencjonowanych
bezglutenowych marek piw ze znakiem
Przekreslonego Kfosa. Postanowilismy
sprawdzi¢, czy wedtug konsumentéw
roznig sie one smakiem od piwa glute-
nowego, oraz oceni¢ je pod katem in-
nych waloréw. Do oceny piwa zaprosi-
lismy 21 oso6b (9 kobiet i 12 mezczyzn)
w przedziale wiekowym od 21 do 54 lat,
wsrdd ktérych 5 oséb byfo na diecie bez-
glutenowej. Osoby, ktére nie sg na die-
cie bezglutenowej, otrzymaty do oceny
piwo Zywiec Jasne Pefne, produkowane
w stylu jasny /ager. Miaty one dodat-
kowe zadanie: wskazaé, ktére piwo ze
wszystkich testowanych gatunkéw nie
jest bezglutenowe. Cze$¢ zaproszonych
o0sob zadeklarowata, ze pije piwo cze-
sto (15 oséb pito je w ciggu ostatnich
czterech dni przed testem). Naszym
gtéwnym celem byto uzyskanie odpowie-
dzi na pytanie, czy piwa bezglutenowe
roznig sie zauwazalnie od piw gluteno-
wych oraz czy przecietny konsument
jest w stanie te réznice rozpoznaé. Test
zostat przeprowadzony za pomoca spe-
cjalnie do tego celu skonstruowanej kar-
ty oceny, a prébki zostaty zakodowane,
co oznacza, ze konsumenci nie wiedzie-
li, jakie piwo oceniajg. W karcie oceny
sensorycznej, sktadajacej sie ze skali li-
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niowej od O do 10, oceniano smak, za-
pach, nasycenie CO,, akceptowalnosc,
pozadalnosé oraz ogdlng jakos¢ piwa.
W sumie degustacji poddali$my osiem
gatunkéw piwa — siedem bezgluteno-
wych i jeden tradycyjny.

Licencjonowane piwa bezglutenowe uzy-

te w tescie konsumenckim:

o BezGlutenNowe#1 browaru Kormo-
ran — piwo w stylu pilsner. Jest to
styl wywodzacy sie z Czech, z moc-
no zaakcentowang chmielowg go-
ryczkg oraz z wyraznym stodowym
smakiem. Piwo to jest niefiltrowane,
co powoduje, ze jego kolor moze by¢
nieco zamglony, za to zachowane sg
wszystkie walory smakowe. Zawar-
tos¢ alkoholu 4,9%.

o BezGlutenNowe#2, réwniez z bro-
waru Kormoran, jest piwem w stylu
ciemny lager owsiany. Jego charak-
terystyczna ciemna barwa to zastuga
dodanych stodéw karmelowych (nie
karmelu, lecz stodéw wyproduko-
wanych w szczegdlny sposob) oraz
owsa. Wedfug koneseréw piwo jest
aksamitne, o stodkim, czekolado-
wym i réwnoczesnie kawowym po-
smaku. Zawarto$¢ alkoholu 4,5%.

o Brok Gluten Free z browaru Van Pur
— piwo w stylu /ager. Styl ten charak-
teryzuje zréwnowazona budowa sto-
dowo-chmielowa. Piwo jest klarow-
ne i przejrzyste, o barwie stomkowe;.
W smaku wyczuwa sig stéd z niewy-
razng goryczka i cukierkowym po-
smakiem. Zawarto$¢ alkoholu 5,2%.

o Cechowe Bezglutenowe uwarzone
zostato w browarze Van Pur. Piwo
w stylu jasny lager charakteryzuje sie
lekkim, tagodnym smakiem i barwag
szampana. Zawartos¢ alkoholu 4,5%.

Bez,

glutenu



Klasyfikacja piwa ze wzgledu na rodzaj fermentacji wykorzystanej w produkcji
Aby brzeczka stata sie piwem, zawarte w niej cukry musza zosta¢ przetworzone
przez drozdze na etanol i dwutlenek wegla.

Fermentacja dolna

W produkcji piwa metodg fermentacji dolnej uzywane sg specjalne szczepy droz-
dzy, ktére w procesie warzenia opadajg na dno beczki, a piwo dojrzewa dtuzej
niz piwo o charakterze fermentacji gornej. Fermentacja dolna daje jasne, dobrze
nasycone dwutlenkiem wegla piwo o ostrym, ale bardziej ptytkim smaku, niz za-
pewnia fermentacja gérna. W taki sposéb produkowane sa: najbardziej popularne
jasne petne typu /ager oraz piwa typu pilsner czy kozZlak.

Fermentacja gérna

Proces fermentacji gornej dzieki zastosowaniu odpowiednich drozdzy przebiega
znacznie szybciej, a piwo zawiera wiekszg ilo$¢ zwigzkéw decydujgcych o bo-
gatym bukiecie. W produkcji piwa gornej fermentacji drozdze gromadza sie na
powierzchni brzeczki, ktéra poddawana jest fermentacji w wysokich temperatu-
rach. Sa to piwa typu ale, portery czy piwa pszeniczne. Ciekawostka: nazwa ale

oznaczata dawniej po angielsku piwo.

G

e Ambar, produkowane w stylu lager
przez browar Cerveza w Hiszpanii.
Klarowne piwo o bursztynowej barwie
z wyrazng stodycza, lekko pachnace
stodem. Zawarto$¢ alkoholu 5,2%.

o Daura Damm, produkowane réw-
niez w Hiszpanii przez browar Daura
w stylu /ager. Piwo o klarownej, zto-
cistej barwie, przyjemnym zapachu
i wyrazistej goryczce. Zawartos¢ al-
koholu 5,4%.

e Gluten Frei Neumarkter Lammsbrau
— niemieckie piwo produkowane z su-
rowcow ekologicznych w stylu euro
pale lager. Posiada delikatng, stom-
kowg barwe oraz delikatny smak. Za-
wartosé alkoholu 4,7%.

WYNIKI

o Najwyzsze oceny konsumentéw pod
wzgledem ogblnej oceny jako$ciowej
otrzymato piwo BezGlutenNowe#2,

ktére wyrdznia sie przede wszystkim
stylem warzenia (ciemny lager).
Piwo Brok, w stylu klasyczny lager,
uzyskato ocene ogbélnej jakosci naj-
bardziej zblizong do piwa zawiera-
jacego gluten — Zywiec Jasne Petne,
warzonego w podobnym stylu (jasny
lager).

Piwa Ambar, GF Neumarkter Lam-
msbrdu oraz Daura Damm, produ-
kowane w browarach zagranicznych,
uzyskaty bardzo zblizone do siebie
oceny.

Piwo BezGlutenNowe#1, produ-
kowane w stylu pilsner, réznito sie
zdecydowanie smakiem oraz oceng
wizualng (piwo niefiltrowane) i wy-
bierane byto jako najlepsze przez
osoby, ktére poszukujg innych sma-
kéw od klasycznych lagerdw.

Piwo Cechowe byto preferowane
przez osoby, ktére spozywajg piwo
okazjonalnie.

e Zadnej z badanych oséb niebeda-
cych na diecie bezglutenowej nie
udato sig odrozni¢ probki zawiera-
jacej piwo Zywiec Jasne Petne od
prébek réznych gatunkéw piwa bez-
glutenowego.

PODSUMOWANIE

Przecietny konsument nie jest w stanie
odrdzni¢ piwa bezglutenowego od piwa
zawierajacego gluten. Jest to bardzo do-
bra informacja dla oséb na diecie bez-
glutenowej, gdyz $wiadczy o tym, ze ob-
nizenie zawartosci glutenu w piwie nie
wplywa na odbiér sensoryczny i piwo
wcale nie traci na jakosci.

W Polsce mozemy kupi¢ przede wszyst-
kim piwo bezglutenowe w stylu klasycz-
nych lageréw oraz w stylu ciemny lager
i pilsner. Osoby, ktére nie sg na diecie
bezglutenowej, majg oczywiscie do wy-
boru znacznie wiecej rodzajow piwa.
Mamy wielkg nadzieje, ze rynek piwa
bezglutenowego bedzie sie nadal prez-
nie rozwijat i wkrétce bedziemy mogli
pi¢ réwniez piwo bezglutenowe goérnej
fermentacji oraz takie w stylu koZlak czy
marcowe.

Serdecznie dziekujemy browarom za
przestanie nam piwa do oceny. (|
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Z POMYSELEM
| NA KAZDA OKAZJE

- NOWA KSIAZKA AUTOREK KUCHNIA POLSKA BEZ PSZENICY
| SWIETA BEZ PSZENICY

TEKST: PAULINA SABAK-HUZIOR

ez pszenicy na kazda okazje
to juz trzecia ksigzka Marty
Szloser i Wandy Gasiorowskiej,
autorek, ktoére maja juz na kon-
cie dwa bestsellery — Kuchnia polska bez
pszenicy i Swieta bez pszenicy.
Miatam okazje uczestniczy¢ w warszta-
tach kulinarnych prowadzonych przez
Marte Szloser. Nie boje sie powiedziec,
ze byly to magiczne warsztaty. Marta
z pozornie prostych sktadnikéw (orze-
chow, kaszy gryczanej, nasion stoneczni-
ka, siemienia Inianego itp.) wyczarowata
zdrowe, proste i pyszne dania. Przeko-
natam sie wtedy, ze zdrowa bezglute-
nowa kuchnia nie jest tylko dla wybra-
nych. Jest dla kazdego, na wyciggniecie
reki, trzeba tylko checi i dobrze opra-
cowanych przepiséw. Czy znajdziemy
je w najnowszej pozycji Marty Szloser
i Wandy Gasiorowskiej?
Bez pszenicy na kazda okazje to zbidr
ponad 300 bezglutenowych przepisow.
Autorki nie ograniczyty sie do wyklucze-
nia z przepiséw glutenu, ale wyelimino-
waty takze cukier, szkodliwe E-dodatki
i prawie catkowicie mleko. We wstepie
do ksigzki znajdziemy praktyczne pora-
dy kulinarne i zywieniowe. Dowiemy sie
m.in. jak wybiera¢ nowalijki i produkty
ekologiczne, tak aby nie zosta¢ nabitym
w butelke, albo co wartosciowego do
naszej diety wnosza kolejne pory roku.
Autorki wziety takze pod lupe produkty
modyfikowane genetycznie (GMO).
Kolejna cze$¢ ksigzki zostata poswiecona
nie tylko produktom spozywczym, ale tez
przyrzadom, ktére sg przydatne w prowa-
dzeniu kuchni czy tez praktycznym radom
kulinarnym. Jakie bezpieczne pojemniki
na zywno$¢ sprawdza sie najlepiej na
pikniku i nie tylko? Ktére sa najlepsze?
Okazuje sig, ze aluminiowe opakowania
sg toksyczne w kontakcie z zywnoscia.
Szczegdlnie cenna rada autorek to uzywa-
nie folii aluminiowej tak, aby nie dotykata
zywnosci. W tej czesci ksigzki znajdziemy
tez cenne porady jak grillowa¢, by byto
zdrowo i w zgodzie z naturg. Ponadto

Marta Szloser i Wanda Gasiorowska,

Bez pszenicy na kazda okazje,
Wydawnictwo Bukowy Las, Wroctaw 2016,
485 s., cena: 44,90 7.

przeczytamy tu o odmianach jadalnych
kwiatow, ale takze tych, ktére sg toksycz-
ne, takich jak: groszek pachnacy, horten-
sja, konwalia czy narcyz. To nie koniec
ciekawostek. Okazuje sie, ze zrobienie
domowych lodéw bez specjalnej maszyn-
ki jest mozliwe. Sekretny sktadnik nadaja-
cy domowym lodom gesta, kremowg kon-
systencje to banan! A najlepsze domowe
barwniki? Kurkuma, szpinak, buraki. Nic
prostszego, prawda? Barwi¢ nimi mozna
ciastka, biszkopty, budynie a nawet ciasto
pierogowe i nalesnikowe. A jesli zwarzy
nam sie budyn, nie wyrzucajmy go do ko-
sza. Autorki podajg sprawdzone sposoby
jak go uratowaé. Natomiast zwolennicy
prostych rozwigzan uciesza sie, ze do de-
koracji ciastek wystarczy widelec, ttuczek
i ... sitko do mielenia miesa. Powiem
szczerze, ze szczegblnie przypadta mi do
gustu zacheta do odwaznej modyfikacji
przepiséw zawartych w ksigzce, i facze-
nia ich ze sobg tak, aby komponowa¢
wiasne ulubione smaki.

Ostatnia, ale zasadnicza czes$¢ ksigzki,
to podzielone na 19 kategorii przepisy
na rézne okazje. Mamy zatem zbiér po-
mystéw (stodkich i wytrawnych) m.in.:
na sylwestra, walentynki, ttusty czwar-
tek, urodziny, Dzien Dziecka. W ksigz-
ce znajdziemy wszystko, czego dusza
zapragnie: przepisy opracowane tak, by
zadowoli¢ najbardziej wymagajace pod-
niebienia, ale tez przeznaczone dla tych,
ktérzy cenig sobie prostote w kuchni. Po-
mysty na $niadania, przekaski, obiady,
desery i kolacje, a takze napoje (w tym
alkoholowe), dodatki do dan i wypieki.
Sa one oparte w wiekszosci na prostych,
naturalnych skfadnikach, ale autorki
nie stronig tez od bardziej wyszukanych
i trudniej dostepnych, takich jak cukier
kokosowy, margaryna weganska czy
maka z kasztandéw.

Przepisy przedstawione sg w prosty,
przystepny sposéb. Zdecydowanie za-
checajg do wyprébowania. Wszyscy
(mam tu na mysli, nas, bezglutenowcow)
szukamy kulinarnych inspiracji, ponie-
waz codzienne zabieganie i brak czasu
skutecznie niszcza naszg kreatywnos$é.
A przeciez dieta bezglutenowca musi
by¢ zdrowa, dobrze zbilansowana, réz-
norodna. Dlatego warto szukaé¢ inspira-
cji w wartosciowych zrédtach, a jednym
z nich jest zdecydowanie ksigzka Bez
pszenicy na kazda okazje. Wéréd bez-
glutenowcow jest wiele oséb z innymi,
dodatkowymi ograniczeniami dietetycz-
nymi. 1lo$¢ nietolerowanych przez nie
produktéw moze przyprawi¢ o zawrdt
gtowy. Osoby te szczegdlnie potrzebujg
zaréwno pomystéw, jak i wskazéwek —
i zapewniam, ze w tej ksigzce je znajda.

Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakig

i na Diecie Bezglutenowej objeto ksigz-
ke patronatem medialnym. (|
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MAKA MACE
NIEROWNA

— CIEKAWE ZASTOSOWANIA
MAK BEZGLUTENOWYCH

Obecnie na rynku mamy bardzo duzy wybdr naturalnie
bezglutenowych mak i nie musimy sie ograniczaé
jedynie do kukurydzianej, ryzowej czy gryczane;.

Jest maka z ciecierzycy, kasztanowa, z amarantusa,
kokosowa i wiele innych. Taka réznorodno$é powoduije,
ze zaczynamy sie gubi¢. Zeby bylo fatwiej sie odnalez¢
w tym wszystkim, postaram sie opisa¢ pokrétce
wtasciwosci wybranych mak.

ielagc petne ziarna, otrzy-
mujemy make petnoziarni-
stg. Zawiera ona wszystkie
sktadniki ziarna, czyli od-
zwierciedla jego naturalny sktad. Po-
szczegblne maki petnoziarniste moga sie
rozni¢ od siebie sposobem przemiatu,
a co za tym idzie granulacjg (grubsza/
drobniejsza). Bez wzgledu na stopien
rozdrobnienia w kazdej mace petno-
Ziarnistej znajdujg sie wszystkie czesci
Z ziarna, a wiec i bielmo, i tuska, dzie-
ki czemu maka tego typu jest bogatym
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zrodtem bfonnika i sktadnikdw mineral-
nych. Jesli zmielimy ziarna obtuszczone,
otrzymamy make jasng, zawierajaca
mniej bfonnika i innych wartosciowych
sktadnikéw, za to bardziej uniwersalng
w kuchni.

Mogtoby sie wydawaé, ze maka to
maka, ale tak niestety nie jest. Wezmy
np. make ryzowa réznych producentow
— wyglada niby tak samo, ale rézni sie
kolorem, rozdrobnieniem, skfadem, wil-
gotnoscig. Powoduje to, ze bedziemy
musieli korygowac ilo§¢ wody w przepi-

TEKST | ZDJECIA: GRAZYNA KONINSKA

sie, a wyroby beda sie réznity od siebie
gestoscig, konsystencja i elastycznoscia.
Czesto stysze pytania o to, do czego
mozna uzywaé danej maki, czym za-
geszczaé potrawy. Ogolnie méwiac, do
nadzien i soséw owocowych najlepiej
jest uzywac skrobi z manioku (tapioki),

kukurydzianej, ziemniaczanej, ponie-
waz tworzg przezroczysty sos, w ktérym
wida¢ owoce. Do soséw stosowanych
w daniach miesnych uzywam mieszanki
maki ryzowej lub kukurydzianej z tapio-
ka, kukurydzianej, ararutowej. Skrobia
ararutowa nadaje delikatny potysk, spra-
wiajac, ze sosy nawet catkiem bezttusz-
czowe wygladaja, jakby zawieraty sporg
ilos¢ ttuszczu. Do domowych budyni
i kisieli mozna stosowa¢ skrobie kuku-
rydziang, ziemniaczang, tapioke. W kre-
mowych zupach sprawdzi sie niewielka
ilos¢ maki ryzowej — nada im aksamitng
strukture.

Maka ryzowa — wytwarzana z drobno
zmielonych ziaren biafego ryzu. Jedna
z mniej uczulajgcych mak. Ma biaty
kolor i rézng granulacje (od jedwabistej
przypominajacej skrobie do kaszkowa-

KUCHNIA ™
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tej). Doskonale nadaje sig do wypiekow
(sama lub jako dodatek). Najlepsze re-
zultaty otrzymamy, gdy jest jej nie wie-
cej niz 2/3 catej ilosci maki z przepisu
i gdy pomiesza sie maki ryzowe o réznej
granulacji. Warto wiedzie¢, ze im grub-
sza maka (bardziej granulowana), tym
wiecej wchionie ptynéw. Doskonata do
zageszczania zup, zwfaszcza kremow,
a takze gulaszow i soséw (wiecej o ryzu
pisaliSmy w Bez glutenu nr 5).

Maka ryzowa petnoziarnista to maka
otrzymywana z naturalnych, czesciowo
obtuszczonych ziaren ryzu. Ma jasnobra-
zowy kolor i delikatny, przyjemny smak.
Lekko ziarnista, doskonata po wymie-
szaniu z innymi makami. Zastosowanie
podobne jak w przypadku maki ryzowej
biatej. Najlepsze rezultaty otrzymamy,
gdy jest jej nie wiecej niz 2/3 catej ilo-
$ci maki z przepisu. Warto wiedzie¢, ze
podobnie jak w przypadku maki z bia-
tego ryzu, im grubsza maka (grubsze
ziarenka), tym wigcej ptynéw wchtonie.
Mozna jg stosowac do zageszczania zup
(zwtaszcza zup kreméw), gulaszéw i so-
soéw. Nadaje sie do nale$nikéw, plackow,
pierogdw czy wypiekow.

Maka ze stodkiego ryzu (czasem na Zle
przettumaczonych etykietach znajdzie-
my nazwe: maka (lub skrobia) z ryzu
glutenowego) — make te wytwarza sig
z ryzu Kkleistego, czesto uzywanego
w chinskiej kuchni. Jest biata i jedwa-
bista. Zawiera wiecej skrobi niz zwykta
maka ryzowa, dzieki czemu doskonale
zageszcza zupy, desery, gulasze i sosy.
Dodana do soséw nie dopuszcza do ich
rozwarstwienia nawet po schtodzeniu.
Pieczonym potrawom nadaje elastycz-
no$¢. Mozna jg stosowac w wypiekach.
Maka kukurydziana — jasnozoétta, o sma-
ku kukurydzy. Powszechnie wykorzysty-
wana w produkcji bezglutenowej. Dobra
do pieczenia (chleba, ciastek, babeczek,
biszkoptéw, wafli), nalesnikéw, klusek,
jako panierka i do podprawiania sosow.
Skrobia kukurydziana (maizena) — jak
wszystkie skrobie jest bardzo higro-
skopijna i musi by¢ przechowywana
w szczelnych opakowaniach, chronia-
cych jg przed wilgocig. Skrobia kuku-
rydziana nie ma zapachu ani smaku.
Mozna wykorzysta¢ jg w kuchni jako
dodatek do wielu potraw, miedzy innymi
wszelkiego rodzaju zup, soséw, kremoéw
czy ciast. Skrobia kukurydziana delikat-
nie zageszcza sprawiajac, ze potrawy
uzyskuja gtadka konsystencje. Ze wzgle-
du na tatwo$¢ produkcji i niska cene jest
powszechnym sktadnikiem bezgluteno-
wych mieszanek macznych.

Maka gryczana - bardzo uniwersalna
maka. Uzywana jest do wypieku chleba,
do ciast i ciasteczek, na pierogi, makaron,
kluski i nalesniki. Kto lubi jej smak, moze

10-12 sztuk

Skfadniki:
» 1/2 szklanki maki z ciecierzycy
e 1/3 szklanki maki kokosowej

¢ ok. 150 ml wody

i 1/2 szklanki wody)
¢ 3 jajka
e szczypta soli
 olej kokosowy do smazenia

o 2 tyzki dowolnej skrobi, np. ziemniaczanej

e 2/3 szklanki mleka kokosowego z kartonu (lub 1 szklanke mleka z puszki

Ubi¢ jajka, doda¢ wode i mleko, wymieszane maki i sél, doktadnie wymieszac.
Odstawi¢ na 20-30 minut. Sprawdzi¢ gestos¢ i jesli trzeba, dola¢ wody. Smazy¢
nalesniki na rozgrzanej, lekko posmarowanej ttuszczem patelni, uwazajac, aby nie
przypali¢. Odwracac¢ ostroznie, aby nie potamac. Podawac ze stodkim lub stonym
nadzieniem. Dobrze smakujg z serkiem i wedzonym fososiem.

jej uzy¢ nawet do zageszczania SOsOw.
Ma mocny aromat, dodana nawet w nie-
wielkiej ilosci do wypiekéw daje sie wy-
czu¢ w gotowym produkcie. tatwo zrobic¢
ja w domu, mielagc w mtynku do kawy ka-
sze gryczang niepalong. Z maki gryczanej
robi sie tradycyjne bliny gryczane (wiecej
o0 gryce w Bez glutenu nr 6).

Maka ziemniaczana — na razie trudno
dostepna w Polsce, bardzo czesto my-
lona ze skrobig ziemniaczang, jednak
ma zupetnie inne wfasciwosci. Bardzo
ciezka, jasnobrgzowa maka o lekko
ziemniaczanym posmaku, wytwarzana
z ususzonych i zmielonych catych ziem-
niakow (fgcznie ze skérkg). Nadaje sie
do potraw pieczonych, nadaje im gesto-
§ci i chrupkosci.

Skrobia ziemniaczana - $nieznobiata,
jedwabista w strukturze, bez wyrazne-
go smaku. Jak w przypadku wszystkich

skrobi, dobrze jest przed odmierzaniem
lekko jg przemieszaé, by byta bardziej
sypka. Swietnie zageszcza np. sosy i de-
sery, cho¢ nie kazdemu odpowiada kisie-
lowata konsystencja takiej potrawy. Jest
dos$¢ lekka i czesto uzywana do réznych
wypiekéw. W potaczeniu z jajkami nada-
je wypiekom puszystos¢. Rzadko uzywa
sie jej bez dodatkéw innych mak (chy-
ba ze do zageszczania, na biszkopt lub
na babke piaskowa). Dwie lub trzy tyzki
maki ziemniaczanej dodane do sernika
sprawig, ze bedzie on bardziej wilgot-
ny. Wykorzystywana do robienia klusek
ziemniaczanych (Slaskich i pyz). Naj-
wiekszy plus: jest tania i fatwo dostepna.
Maka owsiana bezglutenowa — owies
nalezy do bardzo wartosciowych zbdz.
Maka owsiana zawiera duzo btonnika.
Na make mieli sie uparowane cafe ziar-
na owsa. Maka ta moze by¢ dodawana

Bez,
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BROWNIE Z MAKI DYNIOWEJ

Niech Was nie zniecheci
skromny wyglad brownie.
Takie ma by¢: brgzowe,
cienkie,  niewyrosniete,
mozna powiedzie¢ — za-
kalec! Z wierzchu kruche
i popekane, na pierwszy
rzut oka wyglada niepo-
zornie i ubogo, ale za to
co za smak — niezwykle
intensywny i oszata-
miajaco czekoladowy!
Brownie to co$ pomie-
dzy ciastem a ciastkiem.
Klasyczne brownie jest
niestychanie stodkie. Tak
stodkie, ze ciezko zjes¢
wiecej niz jedng niewiel-
ka porcje. Ale poniewaz
ja lubie zjes¢ dwie, a na-
wet trzy porcje ciasta
naraz, dodaje te mniej-

szg ilos¢ cukru. Podany przepis jest uniwersalny, sprawdza sie z maka dyniowa,
stonecznikowa, orzechowa, migdafowa, z siemienia Inianego a nawet kokosowa.
W tym ostatnim przypadku, aby ciasto pozostato wilgotne, warto doda¢ o 1 kopiastg
tyzke maki mniej. Wszystkie warianty sg niestychanie smaczne, cho¢, o dziwo, to
wersja z makg dyniowg ma najwiecej zwolennikéw w mojej rodzinie. Przygotowanie
brownie wydaje sie pracochtonne, ale tak naprawde zajmuje jedynie 10-15 minut
(plus czas pieczenia). A wiec do dzieta!

Sktadniki:

¢ 100 g gorzkiej czekolady

* 100 g mlecznej czekolady

¢ 3 jajka

e 125 g masta pokrojonego na mniejsze kawatki

¢ 180 g maki dyniowej, stonecznikowej, orzechowej lub Iniang

¢ 100-150 g cukru

* polewa (opcjonalnie): 50 g czekolady i 50 ml $mietanki kremdwki

Rozpusci¢ w kapieli wodnej potamang na kostki czekolade oraz posiekane na ka-
wafki masto. Zdja¢ z ognia i odstawi¢, aby masa ostygta. Ubic¢ jajka z cukrem na
puszysty kogel-mogel. Wla¢ roztopiong czekolade i doktadnie wymieszaé. Doda-
wac partiami make, mieszajac. Przela¢ do wytozonej papierem do pieczenia formy
(24 x 24 cm lub tortownicy o $rednicy 26 cm). Piec 20 minut w temperaturze
180°C. Jesli kto$ lubi bardzo stodkie ciasta, moze polaé¢ brownie polewa z czeko-

L 12

lady roztopionej na parze ze $mietankg kremdéwka.

do innych mak, zwtfaszcza przy wypie-
ku pieczywa, ciast i ciasteczek, a takze
do nale$nikéw oraz réznych kluseczek.
Poprawia strukture wypiekéw (wiecej
0 owsie w Bez glutenu nr 2).

Maka jaglana (z prosa) — ma kolor jasno-
Z6tty i delikatny posmak, troche podobny
do maki kukurydzianej. Duza zawarto$¢
tluszczéw jest powodem ograniczonej
trwafosci maki jaglanej (fatwo jefczeje,
nabierajac gorzkiego smaku). Pieczonym
potrawom nadaje jasnozotty kolor, su-
cho$¢ i kruchos¢. Stosowana w potacze-
niu z innymi makami do wypieku pieczy-
wa, a takze do ciast, ciastek, plackow,
nalesnikow oraz klusek. Make jaglang
najlepiej dodawa¢ do mieszanek macz-

nych w ilosci do 25% (wigcej o prosie
w Bez glutenu nr 2).

Maka amarantusowa — delikatna, lekko
Ziarnista, o ztotym kolorze, z orzechowym
posmakiem. Zbyt dfugo przechowywana
nabiera posmaku ziemistego. Wystepuje
w sprzedazy w dwaéch wariantach: z ziar-
na prazonego i nieprazonego (inne wta-
Sciwosci kulinarne). Najlepsze rezultaty
otrzymamy, mieszajac jg z innymi ma-
kami (maksymalnie do 20% mieszanki).
Mozna jg stosowa¢ do makaronu, klusek,
nalesnikéw, do wypiekéw. Sprawdza sie
w chlebach oraz w ciastach o ciemnym
kolorze lub z duzg iloscig przypraw (jak
piernik, czy ciasto czekoladowe). Jest
bardzo bogata w btonnik, biatko i wy-

jatkowo zdrowa (wiecej o amarantusie
w Bez glutenu nr 3).

Maka z sorgo — rzadko jeszcze dostep-
na w Polsce, bardzo chwalona na bez-
glutenowych forach amerykanskich. Ma
jasnobrazowy kolor, delikatny, przyjem-
ny smak, a otrzymuje sie jg ze specjal-
nej odmiany sorgo. Jest doskonafa do
wszystkich wypiekéw, szczegélnie do
pieczenia chleba. W mieszankach moze
stanowi¢ nawet 50%. Dobrze miesza
sie z maka fasolowa. Doskonata do za-
geszczania zup i soséw. Dostepne na ba-
zarach ciemne ziarno sorgo (karma dla
ptakéw) to odmiana pastewna.

Maka z teffu ma brazowy kolor i wyraz-
ny, ostry smak. Jest lekko ziarnista. Moz-
na z niej przygotowaé nalesniki, placki,
uzy¢ do zageszczania zup i soséw, jako
panierke lub dodaé¢ do pieczenia chle-
ba czy ciast. Nadaje wypiekom ciemny
kolor, dlatego najlepiej uzywaé jej do
ciast o ciemnym kolorze (czekoladowych
i piernikdw). Moze stanowi¢ do 25% ca-
tej uzytej maki (wiecej o teff w Bez glu-
tenu nr 1).

Maka z quinoa — szczegdlnie bogata
w biatka, witaminy B i E, wapn i zela-
zo. Ziarno quinoa zawiera substancje
goryczkowe, ktére usuwamy w procesie
jego ptukania. Dlatego przed zmieleniem
na make ziarno powinno by¢ odpowied-
nio przygotowane. Stosowana jako do-
datek do wytrawnych wypiekéw, np. do
chleba.

Maka ararutowa czasem jest sprzeda-
wana pod nazwg skrobia ararutowa —
jest to lekkostrawna, jedwabista, drob-
na skrobia pozyskiwana z bulw roslin
zaliczajacych sie do rodziny botanicznej
marantowatych (arrowroot). Dostepna
w sklepach ekologicznych i z zywno-
$cig azjatycka. Jest dobrym $rodkiem
wigzacym, nadaje sie do zageszczania
Zup i soséw. Mozna przygotowac z niej
budynie, bywa dodawana do lodéw. Za-
leta maki ararutowej jest to, ze nie po-
woduje utraty klarownosci zageszczanej
potrawy i nie wptywa na jej smak czy
zapach. Potrawy zageszczane skrobig
ararutowg nie stajg sie szkliste, tak jak
w przypadku potraw wigzanych skrobig
ziemniaczang czy kukurydziang. Zagesz-
cza w obecnosci sktadnikéw kwasnych,
ale nie sprawdza sie w obecnosci skfad-
nikéw mlecznych. Moze by¢ stosowana
przez alergikéw jako zamiennik skrobi
kukurydzianej lub ziemniaczanej. Jest
bardzo lekka i pasuje do wszystkich de-
likatnych wypiekéw, czyni je lzejszymi.
Kruszonka ze skrobi ararutowej jest nie-
zwykle chrupigca.

Skrobia z manioku nazywana tez tapio-
ka — wytwarzana jest ze sproszkowanych
wysuszonych korzeni manioku. Tapioka
zawiera znikomga ilo$¢ biatka, ok. 90%

Bez,

glutenu



stanowig lekkostrawne weglowodany.
Rzadko uczula. Snieznobiata, jedwabi-
sta, bez smaku. Znakomita do pieczenia,
nadaje wypiekom lekko$¢ i elastycznosé.
Sprawdza sie w mieszankach, w ktérych
stanowi 25-50% cafosci. Pomaga wig-
za¢ ciasto i jest dos$¢ elastyczna, dzieki
czemu nadaje sie do uzycia jako jeden ze
sktadnikéw chleba, stodkich ciast a na-
wet ciasta na pierogi. Bardzo dobra do za-
geszczania potraw (zup, gulaszow, sosow
oraz sos6w owocowych, puddingéw), po-
niewaz nie zmienia ich smaku. Dodaje-
my jg do potrawy w ciggu ostatnich kilku
minut gotowania, gestnieje juz w tempe-
raturze 60°C. Tak jak wszystkie rodzaje
skrobi, traci wtasciwosci zageszczajgce
pod wptywem S$liny (uwaga na tyzke,
ktéra smakujemy potrawe). Poréwnujac
wiasciwosci zelujgce skrobi z tapioki do
skrobi ziemniaczanej stwierdzono, ze Zel
tworzony przez tapioke jest delikatniejszy,
mniej gumowaty, lepki (mniej kisielowa-
ty) i dobrze znosi zamrazanie.

Maka kasztanowa — bardzo popularna
we Francji, gdzie uzywana jest od lat.
Jasnobezowa, lekko stodkawa w smaku,
nadaje potrawom jedwabistg konsysten-
cje i oryginalny aromat. Czesto uzywana
do nale$nikéw, makaronéw lub wytraw-

nych wypiekéw, réwniez jako dodatek do
pieczenia chleba. Moze by¢ stosowana
do wypiekdw na stodko. Mozna upiec
ciasto czy chleb wyfacznie z maki kasz-
tanowej, cho¢ lepsze efekty wizualne
uzyskamy mieszajac jg z innymi magkami
(do 25% catosci).

Maka Iniana, czyli zmielone siemig Inia-
ne. Wyjatkowo bogata w btonnik i ttusz-
cze wielonienasycone. Ma wifasciwosci
wigzace i poprawiajace strukture potraw.
Dodana w niewielkiej ilosci znakomicie
polepsza smak chlebéw bezglutenowych
i nadaje im posmaku chleba razowego.
Do wypiekéw najzdrowiej jest uzywac
odttuszczonej maki Inianej. Dotyczy to
wszystkich mak zawierajgcych duze ilo-
$ci ttuszczy wielonienasyconych — mak
orzechowych, migdatowej, sfoneczniko-
wej, dyniowej, Inianej itp. Ttuszcze te
po obrébce cieplnej stajg sie szkodliwe
dla zdrowia. Maka Iniana bywa uzywa-
na jako zastepnik jajka w wypiekach dla
alergikow i wegan.

Maki orzechowe — pod tg nazwg kryje
sie duzo roznych produktéw, zaleznie
od rodzaju uzytych orzechéw. Mieli¢
mozna orzechy: wtoskie, laskowe, ziem-
ne, tygrysie i inne. Sprawdzaja sie jako
dodatek do mieszanki macznej i sa-

modzielnie — ciasto wtedy jest bardzo
wilgotne i ciezkie przez ttuszcz zawarty
w orzechach. Poza charakterystycznym
smakiem i zapachem nadajg takze po-
trawom ciekawg strukture. Biszkopt na
tradycyjny polski tort orzechowy pieczo-
ny jest wytgcznie z maki orzechowej bez
dodatku innych mak.

Maka migdatowa — wystepuje w réznych
postaciach: biata (z obranych migdatéw)
lub ciemniejsza (z catych). Moze by¢
mielona drobno lub grubo. Zawiera duzo
ttuszczu, pachnie migdatami, w dotyku
wilgotna. Maka ta nadaje sie do piecze-
nia chleba i ciast, ale nie da sie z niej
zrobi¢ pierogéw (cho¢ nalesniki juz tak).
Mozna jg samodzielnie zrobi¢ w domu.
Tradycyjne wioskie ciasto capri jest pie-
czone wytacznie z maki migdatowe;.
Maki sezamowa, stonecznikowa i z pe-
stek dyni — ostatnio czeSciej spotykane
w sklepach, dobra alternatywa dla oséb
uczulonych na orzechy. Maki te mozna
dodawac¢ do pieczywa oraz piec z nich
ciastka. Szczegoélnie ciekawego koloru
(zielonkawego) nadaje wypiekom maka
dyniowa.

Uwaga! Stonecznik zmienia kolor na zie-
lony w obecnosci sody oczyszczonej lub
zawierajacego ja proszku do pieczenia.

KUCHNIA ™




- KUCHNIA

L 14

CHLEB PALEO Z WARZYW

Skfadniki:
e 7 duzych jajek

i dwie marchewki)
e 1/2 szklanki oleju
e 1/3 szklanki maki kokosowej
e 1/3 szklanki maki Inianej
o 1/4 szklanki pestek z dyni
o 1 tyzka octu jabtkowego

o 1 tyzeczka soli

— opcjonalnie

Co zrobi¢, zeby nie wyszedt zakalec?
e Dobrze odsaczy¢ warzywa z soku.

suszonej cebuli albo oliwek.

\_

Przepis pochodzi ze strony poswieconej diecie paleo: www.paleosmak.pl. Wszyst-
kie przepisy na tej stronie sg bezglutenowe. Przepis zostat przez nas wyprébowa-
ny w réznych wersjach podczas warsztatow kulinarnych i zachwycit uczestnikéw.

e 1 szklanka startych warzyw (np. jedna cukinia

o 1/2 tyzeczki sody plus 1 tyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

e przyprawy (papryka stodka w proszku, czosnek, bazylia, cebula suszona itp.)

Starte na drobnej tarce warzywa dobrze odsaczy¢ i napetni¢ nimi szklanke. Wy-
miesza¢ w naczyniu wszystkie maki, proszek do pieczenia, sode i s6l. W mi-
sce ubi¢ mikserem wszystkie mokre skfadniki (poza warzywami), czyli jajka, olej
i ocet, na puszystag mase. Doda¢ wszystkie suche sktadniki i wymieszac tyzka. Na
koniec wsypac starte warzywa, potowe pestek dyni i dobrze wymieszaé. Wyla¢ do
foremki 10 x 20 cm, posypac resztka pestek. Piec w 180°C przez 50-60 minut
(sprawdzié patyczkiem, czy upieczone).

o Wszystkie skfadniki musza mie¢ temperature pokojowa.

* Nie otwierac pieca w trakcie pieczenia.

e Pozwoli¢ chlebowi troszke przestygna¢ w formie — nie wyciggac go za szybko.
Mozna zmieni¢ smak tego chleba, uzywajac réznych warzyw, np. samej mar-
chewki, marchewki z batatem, selera, baktazana, burakéw, dyni — lub ich kom-
binacji — oraz dodajac réznych przypraw: pieprzu, bazylii, ziét prowansalskich,

Maka kokosowa — o przyjemnym stodko-
-kokosowym smaku. Powstaje w wyniku
zmielenia wysuszonych pozostatosci po
wyttoczeniu oleju z migzszu kokosowe-
go. Z maki kokosowej mozna wyczaro-
waé wiele smacznych wypiekéw, jednak
nie jest tatwa. Zawiera duzo btonnika
(a mato weglowodandéw) i bardzo chto-
nie wode, wiec $wietnie nadaje sie do
wszystkich potraw i wypiekéw o duzej
wilgotnosci — jak piernik, sernik itp.
Z tego tez powodu rézne potrawy czy
wypieki z jej uzyciem bedg wymagaty
dodania wiekszej ilosci ptynu. Jest dosy¢
lekka, doskonata do stodkich wypiekéw
(takich jak biszkopty, ciasta, ciasteczka,
babeczki), plackéw, nalesnikéw, jako do-
datek do mieszanki na chleb i butki. Jest
droga, ale mozna bardzo prosto i niskim
kosztem zrobi¢ jg samemu w domu. Ma
tendencje do wysuszania ciasta — ciasto
Zz maka kokosowg bedzie mniej suche,
jesli dodamy do niego banana (wiecej
0 kokosie na str. 125).

Maka z ciecierzycy (grochu wfoskiego)
— nazywana tez besan lub gram flour.
Wyrazista w smaku i bardzo aromatycz-

na. Ma zottag barwe i lekki ,fasolowy”
posmak. Zawiera duzo biatka. Popularna
w Indiach, gdzie wyrabia sie z niej m.in.
tradycyjne placki besan. Dobra do zagesz-
czania zup, gulaszy, soséw. Sosom nada-
je zotty kolor i delikatny posmak grochu.
Nadaje sie na gofry, placki, do sporza-
dzania indyjskich stodyczy, jako zamien-
nik butki tartej do panierowania. Dzieki
wiasciwosciom wigzacym moze zastgpic
jajko w potrawach stonych (pasztetach
i kotletach miesnych i warzywnych). Do
wypiekéw powinna byé uzywana w pofa-
czeniu z innymi makami, gdyz sprawia,
Ze ciasta sg bardziej wilgotne i ciezsze
(wiecej o ciecierzycy w Bez glutenu nr 4).
Maka grochowa — otrzymuije sie jg, mie-
lac ziarna grochu zwyczajnego, posiada
charakterystyczny zapach oraz smak
grochu. Ma duzo wysoko przyswajalnego
biatka. Mozna dodawa¢ jg do wytraw-
nych wypiekéw, jako dodatek do innej
maki przy wypieku chleba, a takze do
plackow i nalesnikéw. Swietna do za-
geszczania zup, szczegblnie grochowej
lub fasolowej, ma bardzo dobre wfasci-
wosci klejace.

Maka sojowa to pozywna maka otrzy-
mywana z nasion soi. Jest miatka,
puszysta, ma zoéftawy kolor, w smaku
troche orzechowo-fasolowa. Smak fa-
two mozna ukry¢, dodajac przyprawy,
bakalie, kakao. Zawiera duzo biatka
i rbwnoczesnie bardzo mato skrobi. Do-
skonata maka, ktéra moze by¢ dodat-
kiem do wypieku chleba (opdznia jego
czerstwienie), ciast i ciasteczek, oraz do
zageszczania zup i sosow ze wzgledu na
silne wtasciwosci wigzace. Maka sojo-
wa moze zastepowac jajka w ciastach,
plackach, pasztetach, panierkach czy
majonezie (1 tyzka maki = 1 jajko),
€O czyni jg bardzo przydatng w kuchni
alergikéw i wegan. Nalezy uwaza¢, bo
w czasie pieczenia produkty z dodat-
kiem maki sojowej tatwo brgzowieja.
Trzeba wtedy przykry¢ wypiek, skrocic¢
czas lub delikatnie obnizy¢ temperatu-
re piekarnika. W pieczonych potrawach
maka sojowa tworzy chrupigcag skorke.
Najlepiej miesza¢ jg z innymi magkami,
np. ryzowa. W wypiekach najczesciej
mozna nig zastgpi¢ do 20% catej maki
Z przepisu, ale jesli uzyje sie jej za duzo,
uzyskany produkt moze by¢ zbyt ciezki.
Cho¢ nie jest to regutg — piektam wielo-
krotnie kruche rogaliki w 100% z maki
sojowej. W sklepach dostepne sg dwa
rodzaje maki sojowej: petnottusta i od-
ttuszczona. W codziennym stosowaniu
uzyteczniejsza i bardziej wszechstronna
jest maka odttuszczona. Gorzki posmak
oznacza, ze maka jest stara i zjetczata.
Maka z zotedzi — powstaje ze zwyktych
zotedzi (zawierajg duzo garbnikow),
ktoére nalezy przed zmieleniem pozba-
wi¢ goryczy poprzez tugowanie. Ziemi-
sta, o gorzkim orzechowym posmaku.
Mozna jg stosowac wytacznie w pota-
czeniu z innymi magkami (maksymalnie
do 30% mieszanki). Taka mieszanka
nadaje sie na chleb, butki, placki ziem-
niaczane, omlety, ciasteczka. Nadaje
wypiekom ciemny kolor i wytrawny
smak. Niewielki dodatek tej maki do
ciasta marchewkowego (1 tyzka) popra-
wia jego pulchnosé.

Maka z tubinu - powstaje z nasion
stodkich odmian tubinu. Moze by¢ wy-
korzystana do wyrobu chleba, ciasta,
ciastek, nalesnikéw, makaronu oraz
zageszczania soséw. Badania wykaza-
ty, ze wartosciowe biatko tubinu (m.in.
zawiera aminokwas arginine) wykazu-
je wtasciwosci podobne do biatka soi,
ale w odréznieniu od soi, tubin nie jest
jeszcze poddawany modyfikacjom ge-
netycznym. Ma niestety minus — po-
dobnie jak soja i orzeszki ziemne moze
uczulac. (|

Bez,

glutenu



MAGICZNIE
DLA DZIECI

TEKST: MARTA KRZYZANOWSKA-SOETYSIAK

am przed sobg ksigzke

niezwyktg. Adresowang do

dzieci, ale pomocng tak-

ze dla ich rodzicéw. Petng
zdrowych przepiséw, wierszykow, porad
i ciekawostek. Katarzyna Jankowska,
juz po raz trzeci zaskakuje czytelnikéw.
Na kazdej stronie swojej nowej ksigzki
udowadnia, ze talerz alergika to miejsce
odkry¢, koloréw i smakdéw. Polecam ca-
tym sercem, nie tylko na $wigteczny lub
urodzinowy prezent.

DLA CALEJ RODZINY

Katarzyna Jankowska, znana takze jako
MAG (Mama Alergika Gotuje), jest bliska
rodzicom alergikéw w catej Polsce. Pro-
wadzi blog www.mamaalergikagotuje.pl
oraz warsztaty kulinarne, wydata réw-
niez dwa cenne poradniki (Mama aler-
gika gotuje tradycyjnie i Mama alergika
gotuje na wyjatkowe okazje). Tym razem
zaprasza dzieci do kulinarnej przygody
Z najnowsza ksigzkg Mama alergika go-
tuje z dzieémi. Zdrowo, sezonowo, réz-
norodnie.

Tutaj naprawde wszystko odbywa sie
w barwnej i dziecieco prostej formie.
Przygotowujac stodki deser lub potrawe
pod egzotyczng nazwg, MAG wprowa-
dza warzywa i kasze, przemyca wiedze
o zdrowych produktach i uczy proste-
go gotowania z fatwo dostepnych, ale
i nieco egzotycznych skfadnikéw. Na
stronach ksigzki mozna rysowac, przy-
kleja¢ naklejki, rozwigzywaé zagadki
i czyta¢ rymowanki. Po prostu $wietnie
sie bawi¢ — samemu, z bratem, babcig
czy tatg. Autorka odkrywa przed ma-
tymi i duzymi czytelnikami kuchenne
tajemnice i zacheca do nieco innego
sposobu odzywiania. Bo tak naprawde
to nie jest ksigzka tylko dla rodzin aler-
gikow — to poradnik, ktéry moze pod-
nies¢ jakos¢ zywienia kazdej rodziny.
Moim zdaniem jest pozycja niezbedng
w domowej biblioteczce.
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Katarzyna Jankowska, Mama Alergika Gotuje z dzie¢mi. Zdrowo, sezonowo, réznorodnie.
Wydawnictwo MAG Katarzyna Jankowska, Warszawa 2016, 168 s., cena: 44,90 zt (oprawa

miekka) i 49,99 zt (oprawa twarda).

SAMODZIELNE EKSPERYMENTY
W KUCHNI

Bezglutenowe dzieci warto zachecac
do gotowania. Jesli polubig spedzanie
czasu w kuchni, lepiej poradzg sobie
z dietg bezglutenowg w dorostym zyciu.
Kasia Jankowska w swojej ksigzce krok
po kroku wprowadza mtodsze i starsze
dzieci w tajniki gotowania. Zacheca do
eksperymentéw, do rodzinnych zabaw
w kuchni, do poznawania nowych pro-
duktéw i smakoéw. Lekture warto za-
cza¢ od wskazéwek dotyczacych bez-
pieczefnstwa: mali czytelnicy dowiedzag
sie z krétkiego poradnika, jak poruszac
sie w kuchni petnej urzadzen i naczyn.
Niezbednik magika w obrazkowej formie
przedstawia najpotrzebniejsze naczynia
kuchenne i opisuje ich zastosowanie.
Wyjasnia, czym sie rdézni drewniana

tyzka od drewnianej fopatki, miynek od
blendera czy obieraczka od siekacza.

| wreszcie docieramy do 60 przepisow:
bez glutenu, jaj i mleka, bez réznych
innych alergenéw i niezdrowych sktad-
nikéw. Z wieloma recepturami dzieci po-
radzg sobie same, przy innych potrzebna
jest pomoc dorostego. A to juz brzmi jak
zaproszenie do wspdlnego spedzania
czasu.

Mamy przed sobag ksigzke dla dzieci,
wiec nie zabrakto w niej réwniez gtéw-
nych bohateréw: sg Mila, Bianka, Ty-
mek, Konrad i dwunastoletnia MAG.
Autorka przedstawia ich na poczatku
ksigzki, tuz przed rozdziatami zawiera-
jacymi przepisy. Wszyscy bohaterowie
majq jakie$ nietolerancje pokarmowe,
ale to nie przeszkadza im w byciu szcze-
Sliwymi dzieémi. Poznajemy ich historie,
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dowiadujemy sie, jakie majg marzenia
i czym sie interesujg. Towarzysza nam
w dalszej czesci poradnika. Widzimy ich
na obrazkach, gdy z usmiechem wiostu-
ja w misce kaszy gryczanej lub dzielnie
podrézujg na faszerowanych cukiniach.

SKARB DLA RODZICOW

Kazdy, kto chce $wiadomie tworzy¢ zdro-
wy jadfospis i wspiera¢ odporno$¢ rodzi-
ny, w nowej ksigzce MAG znajdzie spo-
rag dawke cennych informacji. Rozdziat
Wademekum dla rodzica opowiada m.
in. o alergenach atakujgcych nas wiosng
i latem, o reakcjach krzyzowych pytkéw
Z niektérymi produktami spozywczymi,
0 sposobach radzenia sobie w trudnym
czasie pylenia traw czy brzozy. Bezcenne
sg rady MAG, ktéra poszczegdlne roz-
wigzania przetestowafa ze specjalistami
i swojg rodzing, a takze z tysigcami mam
alergikéw. Takich porad w pigutce, napi-
sanych ciekawym jezykiem, nie znajdzie-
cie nigdzie indziej.

W podrozdziale Od dietetyka autorka wy-
jasnia, dlaczego warto dba¢ o racjonalne
odzywianie dzieci i catej rodziny. Cytuje
zalecenia WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia), méwi o tym, co szkodzi nam
wszystkim (cukier, nasycone kwasy ttusz-
czowe), zacheca do aktywnosci fizycznej
(sama MAG m.in. biega w maratonach).
Podpowiada réwniez, jakie skfadniki po-
karmowe wspomagaja wzrok, mézg, ko-
$ci i miesnie oraz odpornos¢.

Na kolejnych stronach Wademekum dla
rodzica, rowniez petnych ramek i ilustra-
cji, przeczytamy o wtasciwym przecho-
wywaniu warzyw i owocoéw, o czytaniu
etykiet i wytapywaniu alergenéw Iub
chemicznych dodatkéw. Dowiemy sie,
ktére warzywa i owoce sg najbardziej

zanieczyszczone chemig i jak z nich usu-
naé pestycydy.

Jest réwniez co$ o Tadku niejadku — to
30 krétkich, bardzo praktycznych wska-
zéwek, ktére pomoga zacheci¢ dzieci do
jedzenia i prébowania nowych dan. To
tez wsparcie dla rodzicéw: jesli dziecko
ma np. niedobory zelaza, z tg ksigzka
tatwo wybraé potrawy zawierajace wiele
tego sktadnika.

LUBIE JA, BO....

Podobnie jak dwie poprzednie ksigzki
MAG, ta réwniez jest $wietnie wyda-
na. Zostata wydrukowana na dobrym
jakosciowo papierze, jest kolorowa,
z tadnymi zdjeciami potraw. Tres¢ jest
podzielona na tatwe do znalezienia roz-
dziaty, a na kazdej stronie znajduja sie
kolorowe ramki i rysunki, ufatwiajgce
zapamietanie informacji. Przepisy za-
wierajg nie tylko listy sktadnikéw i spo-
soby wykonania, ale réwniez zalecenia
dietetyka (np. w jakim wieku dziecka
wprowadzaé¢ dany sktadnik), porady
(jak obra¢ pomidory ze skorki) i cieka-
wostki (jak wysoka jest palma daktylo-
wa, kto przywidzt ziemniaki do Europy).
Przy kazdym przepisie znajdziemy row-
niez praktyczne wskazowki: jakich uzy¢
naczyn, dla ilu oséb jest danie, ile kaz-
da porcja zawiera kalorii i jakie ma war-
tosci odzywcze. Dzieci oprécz pomystu
na zabawe zyskujg zrédfo wiedzy. Przy
kazdym przepisie jest rowniez miejsce
na ocene: dziecko moze zaopiniowac,
jak mu smakowato danie i przyklei¢
stosowng liczbe gwiazdek.

Cenie w ksigzce rowniez to, ze Katarzyna
Jankowska zacheca nas do kupowania
sezonowych warzyw i owocow. Nama-
wia do prébowania nowych sktadnikéw

(konopie, karob, agar, jarmuz, amaran-
tus, fasola adzuki, nasiona chia), ale
przepisy opiera na tych fatwo dostep-
nych i tanich.

ZAPRASZAMY W PODROZ

Od kilku lat ksigzki MAG towarzyszg mi
w bezglutenowej kuchni. Czerpie z nich
petnymi gars$ciami, a niektére przepisy
zamieszczam na swoim blogu, zache-
cajgc Was do siegania do zrédfa. Z naj-
nowszej ksigzki wyprébowatam m. in.
ciasteczka mocy (przysmak moich dzie-
ci), wiosenne kruche ciasteczka, czijan-
ke, smoczy przysmak i arbuzowe orzez-
wienie. Wszystkie potrawy zachwycity
domownikdw.

Do MAG kieruje wszystkich rodzicow,
ktorzy borykajg sie z réznymi nietole-
rancjami pokarmowymi swoich dzieci.
Zwyktam moéwi¢, ze znam sie tylko na
diecie bezglutenowej, a ekspertem od
innych diet jest MAG. Tym razem Kata-
rzyna Jankowska na 160 stronach no-
wej ksigzki zaprasza nas w niezwykta
podréz. Nie czekajcie...

Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakig
i na Diecie Bezglutenowej objeto ksigz-
ke patronatem medialnym. (|



OBIAD W 15 MINUT

TEKST: GRAZYNA KONINSKA
ZDJECIA: AUTORKI PRZEPISOW

yjemy w czasach, w ktérych
wszyscy sie spiesza. Gdy po
ciezkim dniu w pracy wpadamy
do domu, a tam czeka na nas
wygtodzona rodzina, wiemy, ze musimy
stang¢ na gtowie, aby jak najszybcigj
postawi¢ na stole caty positek, najlepiej
sktadajacy sie z trzech dan. O dziwo,
najbardziej zdeterminowanym udaje sie
bardzo szybko wyczarowac¢ trzydaniowy
obiad, cho¢ zazwyczaj s to positki skta-
dajace sie z jednej potrawy.
Bezglutenowy obiad w 15 minut. Czy to
w ogdle jest mozliwe? Jak to zrobié?
Potrzebne s3: dobry pomyst, sprawne
dziatanie i dobra organizacja pracy, dzie-
ki ktérym w krétkim czasie przygotujemy
smaczne danie.
Zebratam dla Was przepisy naszych
kolezanek z Punktu Informacyjno-Kon-
sultacyjnego, przygotowanie tych po-
traw zajmuje tytutowe 15 minut. Kazdy
z przedstawionych tutaj pomystéw zostat
wielokrotnie wyprébowany w naszych
kuchniach. Pamieta¢ nalezy, ze musi to
by¢ rzetelne 15 minut, bez obijania sie —
dziatamy szybko i sprawnie. Cze$¢ prac
wykonywa¢ trzeba naprzemiennie — raz

JOANNA KOSTRUBIEC

Skfadniki na 24 porcje:
e 8-10 ugotowanych ziemniakéw

e 2 jajka

» pot peczka szczypiorku (lub mniej)

e 1 papryka
e 1 mata cebula

e sol, pieprz do smaku
e olej do smazenia
e $mietana do dekoracji

SZYBKIE PLACKI ZIEMNIACZANO-PAPRYKOWE

e 4 tyzki bezglutenowych ptatkdw owsianych

* 150-200 g pokrojonego w kostke wedzonego boczku (gotowy kupny)

KUCHNIA ™

ZUPA KREM Z CZARNEJ SOCZEWICY

BARBARA DOMARACKA

Do przygotowania 4 porcji zupy

potrzebujemy:

* 100 g czarnej soczewicy

e warzywa: 1 marchewka, 1 pietruszka,
1/2 papryki czerwonej, 1/2 matego
selera, 1/2 pora

¢ 0,5 litra wody

e 1,5 tyzki oliwy z oliwek

* sOl, pieprz

» opcjonalnie kawateczek suszonej
papryczki chilli

e ewentualnie prazony sezam do
posypania

Warzywa myjemy i obieramy, po czym kroimy marchewke, pietruszke i por w pla-
stry o grubosci okoto 2 cm, a seler i papryke siekamy w podobnej wielko$ci kostke
— nie musi by¢ réwna. Suchg soczewice mielimy w mtynku na drobno, wsypujemy
do garnka, zalewamy wodga, dodajemy warzywa i gotujemy. Nie rozgotowujemy
warzyw, dbajac o indeks glikemiczny potrawy. Gdy soczewica i warzywa zmiekng
(ok. 10 minut) cato$¢ blendujemy i doprawiamy solg, pieprzem i oliwg. Mito$ni-
kom ostrych smakoéw polecam dodanie do gotowania odrobiny suszonej papryczki
chilli. Kazda porcje zupy mozna udekorowaé odrobing prazonego sezamu. Krem
z soczewicy $wietnie komponuje sie z podsmazong kietbasg, ktéra mozna przygo-
towacé w trakcie gotowania zupy.

e satata (gotowa juz umyta mieszanka satat z woreczka) — opcjonalnie

W blenderze lub innym urzadzeniu siekamy drobno papryke (mozna zmieli¢ na gtadkg mase), a nastepnie cebule i szczypior (nie-
co grubiej). W misce miksujemy na gtadka mase ugotowane ziemniaki z jajkami, dodajemy posiekane wcze$niej cebule, szczypior
i papryke oraz wedzony boczek pokrojony w kostke. Cato$¢ doktadnie mieszamy. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. W za-
leznosci od gestosci masy dosypujemy pfatki owsiane i formujemy jednakowej wielkosci kotlety. Rozgrzewamy patelnie i smazymy
kotlety z obu stron na ztoty kolor. Usmazone, zrumienione i chrupigce podajemy ze $mietang i ewentualnie z safatg doprawiong
winegretem. Przepis mozna dowolnie modyfikowaé. Placki mozemy przygotowac z tego, co mamy w danym momencie w domu.
Zamiast ptatkow owsianych mozna dodac¢ ekspandowany amarantus (lub inne ekspandowane ziarna) lub po prostu make bez-
glutenowa. Zycze smacznego!

_
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FASOLKA W SOSIE

POMIDOROWYM
ANNA MARCZEWSKA

W  moim domu
zawsze jest ze-
staw na obiadowa
czarng  godzine.
Sa to dwie puszki
fasolki Heinz i za-
mrozona kietba-
ska bezglutenowa
(wykorzystywa-
na tylko gdy mamy czas na odmrozenie
i chcemy mie¢ wersje bardziej wypasiong).
Fasolka w sosie pomidorowym firmy Heinz
(niebiesko-czarna nieduza puszka) ma opis
~produkt bezglutenowy”.

Po otwarciu dwdch puszek, wrzuceniu ich
zawartosci do garnka i podgrzaniu mamy
smaczne jednodaniowe danie obiadowe
lub kolacyjne dla dwéch oséb. Przygotowa-
nie trwa 5 minut. Ale jest to positek troche
monotonny i moze si¢ znudzi¢, jesli nale-
zymy do os6b bardzo zabieganych i przy-
gotowujemy go zbyt czesto. Dlatego lepiej
rozmrozi¢ wczesniej kietbase bezgluteno-
wa typu zwyczajna czy $laska. Wystarczy
pokroi¢ na plasterki, podsmazy¢, dodaé
do garnka z podgrzang fasolka. | juz. Jesli
mrozona kietbaska nie jest zbyt gruba, to
optukana pod ciepta wodg i zostawiona na
chwile na desce daje sig pokroi¢ bez zupet-
nego rozmrozenia.

PAULINA SABAK-HUZIOR

Sktadniki dla 2 gtodnych oséb:
Kotlety z boczniakdw:

* 250 g boczniakéw

e butka tarta bezglutenowa

e 2 jajka
* s6l, pieprz
e olej rzepakowy do smazenia

Kasza jaglana:
* 200 g kaszy jaglanej e 30 g pestek dyni

danie do wykonania w mgnieniu oka.

_

KOTLECIKI Z BOCZNIAKOW Z KASZA JAGLANA

* maka bezglutenowa (uzytam maki Mix It Schar)

o 1 tyzeczka oregano e sél (polecam sél himalajska), pieprz do smaku

Kasze jaglang przelewamy doktadnie wrzatkiem, aby pozbawic jg goryczy. Do garnka wlewamy 2 tyzki oleju rzepakowego, czeka-
my, az sie rozgrzeje. Na rozgrzany olej wsypujemy sparzong i odsgczong na sicie kasze jaglang. Prazymy jg okofo 2 minuty, caty
czas mieszajac, aby sie nie przypalita. Zalewamy 2 szklankami wody. Doprawiamy solg i fyzeczka oregano, dodajemy pestki dyni.
Gotujemy kasze na wolnym ogniu do czasu, az wchfonie wode, co jaki$ czas mieszajac.

Boczniaki wyjmujemy delikatnie z opakowania (tak, aby sie nie rozpadty), po czym optukujemy i osuszamy papierowym reczni-
kiem. Odcinamy noézki. Przygotowujemy na osobnych talerzykach sktadniki panierki: make, roztrzepane jajka z dodatkiem soli
i pieprzu, butke tartg. Kolejno panierujemy kawatki grzybéw w mace, nastepnie w jajku, na koricu w bufce tartej.

Rozgrzewamy na patelni olej, smazymy opanierowane kawatki grzybow, az sie zeztocg. Po zdjeciu z patelni warto odsaczy¢ ko-
tlety z ttuszczu, uktadajac je na papierowym reczniku.

Kotlety z boczniakdéw sg najsmaczniejsze na gorgco, wprost z patelni. W pofaczeniu z kasza jaglang stanowig pyszne, sycace

OMLET NA BOGATO
ANNA KOBYtECKA

Moja wersja szybkiego obia-
du dla 1-2 os6b to omlet
z kurczakiem i warzywami.

Sktadniki:

e 2 jajka

¢ 100 g piersi kurczaka

¢ 30 g mozzarelli w zalewie
lub innego sera

e 2 suszone pomidory
w oleju

e kilka listkow Swiezej bazylii

e 8-10 pomidorkéw koktajlowych

e gars¢ rukoli

e mata gars¢ kietkéw brokutu

o 1 tyzka oliwy

e s6l i pieprz do smaku

Pier$ z kurczaka kroimy w drobna kostke, obsypujemy solg i pieprzem, sma-
Zymy na rozgrzanej oliwie na ztoty kolor. Mieszamy w misce jajka z pokrojo-
na mozzarellg i pokrojonymi suszonymi pomidorami, dodajemy posiekana
bazylie. Wlewamy mase jajeczng na patelnie z kurczakiem. Przykrywamy
pokrywka, smazymy minimum 4 minuty. W tym czasie uktadamy na poto-
wie talerza rukole, kietki brokutu i posypujemy przekrojonymi na p6t pomi-
dorkami. Kiedy omlet sig zetnie, sktadamy go na pét i przenosimy na talerz.
Omlet mozna wzbogaci¢ o pokrojong papryke, cukinig, inne warzywa lub
przyprawy. Smacznego!
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BLYSKAWICZNA ZUPA POMIDOROWA, MAKARON Z SEREM PLESNIOWYM | DESER Z BANANA
GRAZYNA KONINSKA

Ja proponuje wyjatkowo tatwy i szybki przepis na
obiad z trzech dan. Lubiana przez dzieci zupa po-
midorowa oraz makaron w kremowym sosie z sera
plesniowego z dodatkiem kaparéw dla przetama-
nia smaku, na koniec deser z banana. Jak w przy-
padku wielu dan makaronowych, przygotowanie
zajmuje tyle czasu, ile trwa ugotowanie makaronu.

Btyskawiczna zupa pomidorowa

Skfadniki:

e 1 | soku pomidorowego lub 2 mate puszki
koncentratu pomidorowego

e 1-2 bezglutenowe kostki bulionowe (wedtug
uznania)

o 4 tyzki gestej $mietany

o 1 tyzka bezglutenowej maki kukurydzianej
(niekoniecznie)

* sok z cytryny, sol, pieprz, szczypta cukru
do smaku

» 1/2 opakowania makaronu ryzowego lub sojowego (ok. 70 g) niewymagajacego gotowania

o 2 tyzki posiekanej zieleniny (pietruszki, szczypiorku lub koperku)

Kostki rosotowe rozpuszczamy w 1 szklance goracej wody, dodajemy sok lub rozprowadzony w 1 litrze wody koncentrat pomi-
dorowy, zagotowujemy. Make kukurydziang mieszamy dokfadnie ze $mietang, rozprowadzamy paroma tyzkami goracej zupy,
wlewamy do garnka i mieszajac doprowadzamy do wrzenia. Doprawiamy solg, pieprzem, sokiem z cytryny, ewentualnie szczypta
cukru. Do gotowej goracej zupy wrzucamy makaron, przykrywamy i odstawiamy pod przykryciem do chwili podania. Zupe juz
na talerzach posypujemy zielening.

Makaronowe rurki z serem plesniowym z kaparami

Sktadniki dla 2 oséb:

¢ 1/2 opakowania dowolnego makaronu bezglutenowego typu rurki lub szerokie wstazki (ok. 200-250 g)
e 1/2 szklanki Smietanki 30%

o kawatek (ok. 10 dag) sera plesniowego typu rokpol lub gorgonzola

o 1-2 tyzki kaparéw (opcjonalnie)

* s6l, pieprz

e opcjonalnie: tarty ser zofty

Makaron gotujemy w osolonym wrzatku al dente lub do miekkosci wedtug upodobania domownikéw. Gotowego nie odcedzamy
na sicie, tylko odlewamy wode z garnka, pozostawiajgc odrobine na dnie. W czasie gdy makaron sie gotuje, na patelnie wlewa-
my $mietanke, wrzucamy drobno pokruszony ser plesniowy, stawiamy na niewielkim ogniu i mieszajgc ogrzewamy, az ser sie
roztopi. Ogrzewamy powoli, aby sos sie nie zwarzyt, dodajemy kapary i doprawiamy pieprzem. Zestawiamy z ognia i mieszamy
z odcedzonym ale wilgotnym makaronem. Delikatnie mieszamy. Makaron w sosie od razu wyktadamy na talerze. Kto lubi, moze
posypa¢ dodatkowo startym serem.

Bananowe lizaki w czekoladzie

Sktadniki dla 2 osdb:

e 1 banan

e pot tabliczki dowolnej czekolady

o 2 tyzki Smietanki 30% lub mleka

¢ do posypania: posiekane drobno orzechy, migdaty lub widrki kokosowe
e 2 patyczki do lodow

Banany obieramy ze skorki, przecinamy w poprzek na pot. Czekolade z 2 tyzkami $mietanki roztapiamy w kapieli wodnej (miske
lub talerz mozna postawi¢ na garnku z gotujgcym sie makaronem), nadziewamy kawatki banana na patyczek i maczamy w roz-
topionej czekoladzie (ewentualnie mozna uzy¢ pedzelka do smarowania ciasta), nastepnie posypujemy posiekanymi bakaliami.
Mozna je$¢ od razu albo zamrozi¢ na 5-10 minut.
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FILETY Z £tOSOSIA NA PARZE Z ZIEMNIAKAMI | CUKINIA
MAtGORZATA ZRODLAK

Mnostwo oséb uwielbia fososia. Mozna go smazy¢ badz grillowac, w kazdej postaci
jest réwnie pyszny, takze przygotowany na parze, w bardzo prosty sposéb, ktory
praktykuje od lat.

Sktadniki dla 2 os6b:

¢ 1 Sredniej wielkosci filet z fososia

* 5-6 ziemniakéw (lub wiecej, jak kto lubi)
e pot cukinii

e cytryna

e 5ol

e koperek lub natka pietruszki

e garnek do gotowania na parze

Jak zmiesci¢ sie w 15 minutach? Najwazniejsza jest kolejnos¢ wykonywanych
czynnosci: najpierw wstawiamy garnek do gotowania na parze z niewielka iloscig
lekko osolonej wody (powinno jej by¢ tylko tyle, aby przykryta ziemniaki, ktére zaraz
w niej ugotujemy). W czasie, kiedy woda sie grzeje, bez zbednej zwtoki — obieramy
ziemniaki. Gdy tylko zacznie wrze¢, wrzucamy umyte i przekrojone na c¢wiartki
ziemniaki.

Myjemy filet z tososia, osuszamy go recznikiem papierowym i kroimy na 2—-4 kawat-
ki (w zalezno$ci od wielko$ci), a umytg cukinie (nie obieramy jej) na talarki o gru-
bosci okoto 2,5 cm. Uktadamy tososia i cukinie w naktadce do gotowania na parze,
starajac sie umieszczaé je tak, aby réwnomiernie sie ugotowaty. Gdy ziemniaki
zaczynajg miekna¢ (sprawdzamy widelcem), natychmiast ustawiamy nakfadke na
garnku i przykrywamy pokrywka. W wolnej chwili siekamy koperek lub natke. Po
2-3 minutach przewracamy kawatki fososia i cukinii na drugg strone. Wazne, aby
ich nie rozgotowac — cukinia jest najsmaczniejsza, kiedy jest jeszcze lekko twarda-
wa, fososiowi rowniez nie trzeba wiele.

Ugotowane ziemniaki mozemy uttuc z odrobing masta lub pozostawi¢ w kawat-
kach. Posypujemy je pokrojong zielening. Danie podajemy z kawatkiem cytryny do
skropienia tososia, mozemy takze posoli¢ do smaku.

Zamiast ziemniakéw mozemy ugotowac ryz, a jesli nie mamy cukinii, uzyjmy bro-
kutu lub kalafiora podzielonego na rézyczki. Pamietajmy jedynie, aby nieco dtuzej
je gotowaé, gdyz sg twardsze.

Szybki, bardzo lekki i pyszny obiad — polecam!

_

zajmujemy sie jedng potrawg, raz druga.
Dobrze jest tez przygotowac na zapas sos
winegret (np. raz w tygodniu), by mie¢ go
pod reka do zielonej sataty, bedacej naj-
prostszg suréwka. Najlepiej zaplanowac
menu od razu na pare dni, zrobi¢ zakupy
raz w tygodniu i pdzniej juz siega¢ do za-
pasow.

Jak widzicie, wszystkie przepisy sa bar-
dzo proste, wykona je nawet osoba bez

doswiadczenia w kuchni. Uprzedzajac
krytykéw, podkreslam, ze sg to dania
szybkie, dlatego w jednym z przepiséw
korzystam nawet z kostek rosofowych,
ktérych na co dzien nie uzywam. Za-
miast Kkostki, mozemy uzyé mocno
esencjonalnego bulionu, ktéry ugotuje-
my sobie wcze$niej i zamrozimy w nie-
wielkich pojemniczkach (np. po serku
czy jogurcie). q
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DO PROGRAMU TO TAKA
PIECZATKA, CERTYFIKAT
JAKOSCI - OK, U NAS JEST
BEZPIECZNIE”

ZDJECIA: Z ARCHIWUM ANNY CHATYS I EWY ANGEEOW

Z Anng Chatys i Ewa Angetow o prowadzeniu
bezglutenowego lokalu w sercu Czestochowy rozmawiaja
Anna Kobytecka i Paulina Sabak-Huzior.

AK: Lunchownia, miejsce w petni bez-
glutenowe, przyjazne dla alergikow i we-
gan — jak powstat pomyst, aby stworzy¢
tego typu lokal w Czestochowie?

EA: Na pomyst wpadty$my obie z Anig
mniej wiecej w tym samym czasie. Ja
bardziej myslatam o zdrowej kuchni,

Ania natomiast dotozyta od siebie kwe-
stie potraw bezglutenowych. Pewnego
dnia postanowitysmy wprowadzi¢ ten
pomyst w zycie. Mobilizujgce byto to, ze
w Czestochowie nie ma miejsca z potra-
wami dla alergikow.

PSH: A czy jestescie Panie na jakiej$
diecie eliminacyjne;j?

EA: Ja nie jestem.

AC: Ja jestem na diecie bezglutenowej
ze wzgleddw zdrowotnych od 3 lat.

PSH: Pani Ewo, czyli nie bedac na zad-
nej diecie eliminacyjnej, mimo wszystko
chciata Pani otworzy¢ miejsce przyjazne
dla alergikow?

EA: Tak, brakowato mi w Czestochowie
takiego miejsca, w ktérym mozna zjes¢
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zdrowo, nie martwigc sie o skfadniki za-
warte w daniu.

AK: Od kiedy istnieje Lunchownia i z cze-
go stynie?

AC: Najstynniejsza, sztandarowa potra-
wa jest quiche — co$ a la tarta, taka zdro-
wa pizza. Robimy takze na zaméwienie
torty bezglutenowe, czesto weganskie.
Torty wygladajg pieknie i $wietnie sma-
kuja. Sg zdobione wedtug zyczenia klien-
ta. A Lunchownia powstata 6 czerwca
2015 roku, wiec niedawno $wietowali-
$my rok (wywiad zostat przeprowadzony
w lipcu 2016 roku — przyp. red.).

PSH: | jak minat ten rok?

AC: Bardzo dobrze, nie mozemy narze-
ka¢. Wiadomo, ze przydatoby sie jesz-
cze wieksze grono klientéw, ale jest to
kwestia czasu i by¢ moze rozszerzenia
naszego asortymentu.

AK: Czestochowa kojarzy mi sie z mia-
stem odwiedzanym przez turystéw,
Lunchownia znajduje sie niedaleko Ja-
snej Gory. Czy lokal odwiedza wiecej
pielgrzyméw czy jednak mieszkancéw
miasta?

EA: Zdecydowana wiekszos¢ naszych
klientow to mieszkancy Czestochowy.
Ale spotykamy tez bardzo duzo oséb,
ktore mieszkaty w Czestochowie w prze-
sztosci, a teraz przyjezdzaja do swoich
rodzin na weekend i przychodzg do nas.
Znaja nas i wiedza, ze bedg mogly u nas
zdrowo i smacznie zjes¢.

AK: Czy ciezko jest prowadzi¢ kuchnig
bezglutenowa? Komponowanie potraw
jest chyba uciazliwe?

AC: Na pewno wymaga to wiekszego
wysitku niz prowadzenie konwencjo-
nalnej kuchni. To nie jest tylko kwestia

N

rOISY PUZOE

nazwy, ze danie jest bezglutenowe.
W Lunchowni wszystko, poczawszy od
przypraw, a skonczywszy na gotowej po-
trawie, musi by¢ bezpieczne i bezglute-
nowe. Rola nasza i wszystkich oséb pra-
cujacych w kuchni polega na tym, aby
dbac o to bezpieczenstwo.

AK: A czy przychodza do Panstwa oso-
by, ktére chca sie zdrowo odzywiaé,
a nie sg na diecie bezglutenowej?

EA: Tak, mamy tez klientéw, ktérzy przy-
chodza do nas tylko i wytacznie dla sma-
ku potraw, bo lubig to, co podajemy. Nie
Zwracajg uwagi, czy dana potrawa jest
bezglutenowa. Tak wiec bywajg u nas
nie tylko te osoby, dla ktérych jestesmy
w Czestochowie ostatnig deska ratunku,
bo nigdzie indziej nie moga zjes¢.

AC: Jest takze duzo klientéw, ktérzy nie
jedza miesa, czyli wegan i wegetarian —
oni takze znajda u nas co$ dla siebie.

AK: Jak dowiedziaty$cie si¢ Panie o pro-
gramie MENU BEZ GLUTENU? Co wply-
neto na decyzje, aby do niego dotaczy¢?
AC: Strona Stowarzyszenia zostata mi
polecona przez lekarza, kiedy zaczyna-
fam moja przygode z dietg bezgluteno-
wa. Pomyst przystapienia do programu
wydat mi sie bardzo istotny i prestizowy.
Pomyslatam, ze jesli bedziemy mogli na-
leze¢ do programu MENU BEZ GLUTE-
NU, to dla klientéw bedzie to gwarancja,
Ze U nas mogg zje$¢ bezpiecznie.

PSH: A czy osoby, ktére przychodza do
lokalu, doceniajg fakt, ze Lunchownia
ma certyfikat MENU BEZ GLUTENU?

EA: Mysle, ze na ogét konsumenci,
szczegblnie ci bedacy na diecie bez-
glutenowej, doceniajg ten fakt. Nieste-
ty sg rowniez osoby, ktére nie wiedza,
z czym wigze sie taka odpowiedzialno$¢
jak przynalezno$¢ do programu. Czesto
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podchodza do naszych potraw z nie-
dowierzaniem, ze moga by¢ one tak
smaczne i jednocze$nie bezglutenowe.
Przynalezno$¢ do programu daje i nam,
i konsumentom pos$wiadczenie, ze po-
trawy na pewno sg przygotowywane
w bezpieczny sposéb i z bezpiecznych
SUrowcow.

AC: Tak, przynalezno$¢ do programu to
taka pieczatka, certyfikat jakosci: OK,
u nas jest bezpiecznie. Mamy do$¢ cze-
sto klientéw, ktérzy np. zwiedzajg Jure
Krakowsko-Czestochowska i poprzez
strone  www.menubezglutenu.pl trafili
do naszego lokalu, szcze$liwi, ze moga
zjes¢ bezglutenowo i do tego smacznie.

PSH: Oprécz tego, ze gos¢ moze zjesé
co$ na miejscu, moze takze zabraé co$
ze sobga, prawda?

AC: Tak naprawde wszystkie dania
mamy réwniez w ofercie na wynos, po-
czawszy od quiche, poprzez satatki, ma-
karony, pizze, az po stodkosci.

AK: A te przepyszna kawe réwniez moz-
na zabrac ze sob3a?

EA: Tak, oczywiscie (Smiech).

AC: Codziennie przygotowujemy réwniez
zdrowe desery, gtéwnie weganskie, ide-
alne wtasnie do zaméwienia na wynos.

PSH: Ale macie réwniez bardzo smacz-
na nowos¢. Sa to stoiczki z pysznymi
przetworami.

AC: Tak, sg to dzemy wfasnej roboty.
Wszystko od poczatku do konca jest zro-
bione wyfacznie przez nas, a wtasciwie
przez naszg szefowa kuchni, tak wiec
jest absolutnie bezpieczne i bezgluteno-
we, polecamy!

PSH: A propos szefowej kuchni - jej
funkcja jest niezmiernie wazna i odpo-

wiedzialna. Czy dla szefowej kuchni nie
jest problemem szczegdlny profil Lun-
chowni?

EA: Mysle, ze juz dawno przestat by¢ dla
niej problemem, to tylko kwestia prze-
stawienia sie na inne surowce. Jesli kto$
przez jaki$ czas bazuje wyfacznie na pro-
duktach bezglutenowych, to sie do tego
przyzwyczaja i wkrétce nie stanowi to
zadnego problemu. Nasza szefowa czuje
sie juz bardzo pewnie w kuchni bezglu-
tenowej i sama wymysla nowe potrawy,
tworzy nowe smaki. To samo tyczy sie
kuchni weganskie;j.

/

/

AC: Mysle, ze na poczatku wiekszym
problemem byto to, ze danie miafo by¢
weganskie, niz ze miafo by¢ bezglute-
nowe. Nasza szefowa pracuje caty czas
nad idealng weganska bezg, a doktadnie
tortem Pavlova, ktory jest olbrzymi, kie-
dy piecze sie go na jajkach, natomiast
sztuka jest go stworzy¢ w wersji wegan-
skiej. Nie jest to takie proste.

PSH: A czy inne osoby, ktére przychodza
tutaj do pracy i stysza, jak wymagajaca
kuchnie prowadzicie, mimo to podejmu-
ja wyzwanie, czy od razu rezygnuja?

EA: Niestety jest z tym problem. Trafito
do nas juz kilka oséb zainteresowanych
pracg w kuchni, ale dowiadujac sie, ze
gotujemy bezglutenowo, rezygnowaty na
wstepie. Baty sig, ze jest to nie wiadomo
jaka trudnos¢. Jesli kto$ naprawde umie
gotowaé, to bez problemu sobie poradzi
i w zwyktej kuchni, i w kuchni bezglute-
nowe;.

PSH: Jak zarekomendowatyby Panie
Lunchownie osobom, ktdére jeszcze tu
nie byty?

Oprocz tego, ze oferujemy zdrowe po-
sitki, wktadamy w to, co robimy, wiele
serca. Chciatybyémy, aby nasze dania
smakowaty kazdemu, nie tylko bezglu-
tenowcom. Jesli kto$ chce odzywiaé sie
zdrowo i smacznie, to najprostsza droga
prowadzi wtasnie do Lunchowni.

Dziekujemy Paniom za rozmowe. (|
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KOKOS PELEN SKARBOW

TEKST | ZDJECIA: GRAZYNA KONINSKA

Palma kokosowa jest ceniona w wielu kulturach. Drzewa
te rosng wszedzie tam, gdzie jest dostep do morza,
panuje wysoka temperatura i wilgotnosé. Sama palma
kokosowa pochodzi najprawdopodobniej z potudniowo-
wschodniej Azji, skad zawedrowata do wszystkich
krajow tropikalnych, poniewaz owoce kokosowe
bardzo tatwo sie rozprzestrzeniajg — utrzymuja sie na
powierzchni wody i dryfujg z pradem, czasem nawet
kilkaset kilometrow, nie tracagc mozliwosci kietkowania.
W tropikach uprawianych jest kilkaset odmian palm
kokosowych. Smak miazszu i wody kokosowej moze
sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od miejscowej gleby

i klimatu.

ak wyglada palma kokosowa,
wie kazdy, cho¢by z dowolnego
folderu reklamujgcego wakacje
w tropikach. To bardzo wysokie
drzewo, dorastajgce do 30 metrow wy-
sokosci, z piéropuszem ogromnych lisci
na czubku. Nie kazdy wie, ze twardy,
brazowy, otoczony wtéknami orzech
rost wczesniej na palmie pokryty zie-
long fuping (jak orzechy wioskie). Ko-
kos w postaci, jakg znamy ze sklepéw,
ciemny i wtochaty, moze wazy¢ do
2,5 kg. Orzechy kokosowe sg najcen-
niejszymi czes$ciami palmy. Z kokosa
uzyskujemy migzsz, wode kokosowg
i olej kokosowy. Im mtodszy owoc, tym
silniejsze jego wtasciwosci odzywcze
i prozdrowotne. Swiezy miazsz orzecha
jest biaty i miesisty, w mtodych oka-
zach miekki jak twarozek, jadalny na
surowo. Orzech kokosowy stuzy jako
podstawowe Zzroédto pozywienia wielu
populacjom wyspiarskim. Migzsz zjada
sie tam Swiezy, pieczony lub w formie
kaszki z mlekiem.
Z kwiatéw palmy kokosowej pozyskuje
sie wino palmowe i mocniejsze napoje
alkoholowe.
Ciekawostka jest, ze woda z wnetrza
mtodego kokosa ma sktad niemal iden-
tyczny jak osocze krwi ludzkiej. Podczas
drugiej wojny $wiatowej, gdy brakowato
krwi, woda kokosowa byta stosowana
dozylnie w postaci kropléwek, jako za-
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stepczy ptyn fizjologiczny nawadniajg-
cy organizm i uzupetniajgcy niedobory
elektrolitéw. Musi jednak by¢ przetacza-
na wprost z orzecha, gdyz tylko wtedy
zachowuje sterylnos¢. Do dzi$ metoda ta
bywa stosowana w krajach stabo rozwi-
nietych. Wode kokosowa podaje sie tam
takze w przypadkach biegunki, wymio-
téw i probleméw zotagdkowych. Ceniona
jest jako napoj chtodzacy, dobrze gasza-
cy pragnienie.

KOKOSOWE BOGACTWO

Migzsz surowego kokosa jest biaty i mie-
sisty, o delikatnym aromacie. Skfada
sie w okofo 30% z ttuszczu. Kokos jest
bardzo dobrym zrédtem btonnika pokar-
mowego, hiektérych witamin z grupy B,
miedzi, zelaza, manganu, magnezu, se-
lenu, cynku i potasu. Ciekawe jest tez,
ze kokos zawiera zdecydowanie wiecej
potasu niz banany, powszechnie uzna-
wane za bogate zrédfo tego pierwiastka.
Wysuszony migzsz kokosa, tzw. kopra,
zawiera okoto 65-70% oleju. Pozyskuje
sie z niej olej kokosowy, a oczyszczona
i rozdrobniona (widrki) uzywana jest
w przemysle cukierniczym, m.in. do wy-
robu tortéw i ciast.

Najwiekszym skarbem kokosa jest wyci-
skany z niego olej. Wykorzystywany jest
zaréwno do celéw leczniczych, jak i kuli-
narnych, np. do wyrobu czekolady (jako

substytut ttuszczu kakaowego), a takze
do produkcji kosmetykéw czy mydet.
Olej kokosowy uzywany jest w krajach
tropikalnych od tysiecy lat. Badania diet
populacji konsumujacych duzg jego ilos¢
pokazuja, ze ludy te charakteryzuja sie
na ogét dobrym zdrowiem i pomimo
konsumpcji duzych ilosci zawartych
w tym oleju ttuszczéw nasyconych, nie
cierpig na wspdfczesne choroby cywi-
lizacji zachodnich. W ostatnich latach
naukowcy ponownie zainteresowali sie
tym olejem i wiele badan potwierdza,
ze korzysci zdrowotne z jego stosowa-
nia sg ogromne. Przez ostatnich 30 lat
niestusznie wiec krytykowano olej ko-
kosowy, uwazajac, ze jak kazdy ttuszcz
nasycony, powoduje blokowanie tetnic.
Olej kokosowy zawiera az 92% kwaséw
tluszczowych nasyconych, jednak sg to
gféownie kwasy ttuszczowe o $rednich
tancuchach, o odmiennych wtasciwo-
éciach niz kwasy ttuszczowe nasyco-
ne o dfugich fancuchach, wystepujace
w ttuszczach zwierzecych. Srednio tan-
cuchowe kwasy ttuszczowe (MCF) maja
wyjatkowe wtasciwosci przeciwbakteryj-
ne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze
i przeciw pierwotniakowe. Najwazniej-
sze z tych kwaséw to:
o kwas laurynowy, wykazujacy naj-
wiekszg aktywnos$¢ antywirusowa,
o kwas kaprylowy zwalczajacy droz-
dzaki.
Ani ttuszcze zwierzece, ani popular-
ne oleje roslinne nie zawierajg $rednio
tancuchowych kwaséw ttuszczowych,
a wiec nie posiadajg wtasciwosci nisz-
czenia drobnoustrojéw. Natura wyposa-
zyta w $rednio tancuchowe kwasy ttusz-
czowe mleko kobiece. Pokarm matki
wraz ze $rednio fancuchowymi kwasami

~

Rafinacja - oczyszczanie sub-
stancji (np. olejéw) w celu nada-
nia im odpowiednich wtasciwo-
$ci, np. pozbawienia zabarwienia,
poprawienia zapachu, zwieksze-
nia trwafosci. Rafinacja moze sie
odbywaé¢ za pomocg metod fi-
zycznych (destylacja, ekstrakcja)
lub chemicznych (dziatanie kwa-
sami, zasadami).

/
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DOMOWE MLEKO KOKOSOWE Z WIORKOW KOKOSOWYCH

Mleko kokosowe jest podstawowym sktadnikiem wielu egzotycznych kuchni, np.
tajskiej i hinduskiej. Powstaje ze $wiezego lub suszonego migzszu kokosa. Roz-
ciera sie go z goragcg woda albo gorgcym mlekiem, ktére wyciggaja ttuszcz, biatko
i zwigzki aromatyczne.

tatwe w przygotowaniu réwniez w domu. Smaczne, o delikatnym kokosowym aro-
macie, dobrze sie sprawdza w kuchni (do soséw, zup, nale$nikéw, do pieczenia,
do kawy, koktajli itp.).

Sktadniki:

* 200 g widrkéw kokosowych niesiarkowanych
e 4-5 szklanek wody

¢ duza gaza apteczna

Widrki zala¢ 3 szklankami goracej wody. Zostawi¢ na godzing, a najlepiej na noc.
Namoczone i napeczniate widrki miksowa¢ pare minut (ok. 2-5 minut w zalez-
nosci od mocy miksera). Cafo$¢ przela¢ na ustawione na misce sitko wytozone
kilkakrotnie ztozong gaza. Zbierajac cztery rogi dtonig i skrecajgc powstaty we-
zefek, dobrze odcisna¢ ptyn z widrkéw. Odcisnigte widrki kokosowe ponownie
zala¢ 2 szklankami goracej wody i powtorzy¢ proces miksowania i wyciskania.
Wycisniete ptyny wymieszaé. Tak powstate mleko przelaé¢ do szczelnie zakrecane-
go stoika. Mozna je przechowywac w lodéwce 3-4 dni. Pod wptywem niskiej tem-
peratury moze sie wytraci¢ ttuszcz kokosowy. Cafo$¢ mozna podgrzaé, az ttuszcz
sie rozpusci — otrzymamy mleko ttuste — lub zebra¢ ttuszcz i wykorzystaé do innej
potrawy — otrzymamy mleko chude. Przygotowane w ten sposéb mleczko koko-
sowe ma konsystencje mleka w kartonie. Pozostate po wycisnieciu widrki mozna
wykorzysta¢ do wypiekdw, past lub po wysuszeniu zrobi¢ z nich make kokosowa.
Mleko kokosowe mozna zrobié réwniez ze $wiezego kokosa. Na 1 nieduzy kokos
(przecigtnie 20 dag po obraniu) przeznaczamy wéwczas 3—4 szklanki wody.
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tluszczowymi chroni noworodka przed
drobnoustrojami  w  najtrudniejszym
momencie jego zycia, gdy jego ukfad
immunologiczny nie jest jeszcze dosta-
tecznie sprawny. To jeden z powoddw,
dla ktérych do sztucznych mieszanek
dla niemowlat dodaje sie olej kokosowy.
Z prac badawczych wynika, ze nie tylko
dzieci, ale kazda osoba z problemami
trawiennymi skorzysta na zastgpieniu
dotychczas stosowanych olejéw olejem
kokosowym. Ttuszcze o $redniej dtugo-
$ci fancuchéw atomoéw wegla sg o wiele
tatwiej trawione i przyswajane.

ZASTOSOWANIE OLEJU
KOKOSOWEGO W MEDYCYNIE

Olej kokosowy moze by¢ zastosowany
w leczeniu wielu schorzen, jak réwniez
w profilaktyce. W kosmetyce bywa uzy-
wany jako pasta do zebdw, antyperspi-
rant, balsam do ciata, krem przeciw-
zmarszczkowy, olejek do opalania czy
do masazu. Wtaczenie oleju kokosowe-
go do codziennej diety moze zwiekszy¢
witalno$¢ organizmu, przyspieszyé me-
tabolizm, poprawi¢ sprawno$¢ umysto-
wa i jako$¢ snu. Korzystnie wptywa na
poziom dobrego cholesterolu i na serce,
wzmacnia ukfad odpornosciowy, zwal-
cza drozdzaki, nie niszczac przy tym
przyjaznych bakterii jelitowych, poma-

ga pozby¢ sie pasozytéw (jak tasiemce,
lamblie, owsiki), tagodzi choroby skdry
(tradzik, tuszczyce, tupiez, brodawki,
zapalenie skory), objawy niedoczyn-
nosci tarczycy. Pomaga przy zapaleniu

DOMOWA MAKA KOKOSOWA

Pozostate po zrobieniu mleka
widrki przetozy¢é na duza blache,
roztozy¢ cienkg warstwg na ca-
tej powierzchni, pomagajac sobie
widelcem. Wstawi¢ do piekarnika
rozgrzanego do okofo 80-100°C
(wfaczy¢ termooobieg lub grzanie
gora — dof). Suszy¢ widrki, miesza-
jac je co jakis czas. Co kilkanascie
minut warto uchyli¢ piekarnik, aby
wypusci¢ gromadzaca sie pare.
Gdy widrki sg zupetnie suche (po
uptywie ok. 1,5 godziny), zmikso-
wac je na make. Przechowywaé
w szafce w szczelnym zakrecanym
stoiku.

zatok, zakazeniu pecherza moczowego,
zmniejsza objawy zwigzane z zapale-
niem trzustki, poprawia wchtanianie
wapnia i magnezu, wspomaga leczenie
otytosci, dyslipidemii, nadcisnienia i in-
sulinoopornosci, tagodzi objawy cukrzy-
cy i zmniejsza zwigzane z nig ryzyko
zdrowotne. Jest takze pomocny przy he-
moroidach, wrzodach zotadka, chorobie
Crohna i wrzodziejgcym zapaleniu jelit,
zapaleniu watroby typu C, powigkszonej
prostacie, opryszczce narzadéw ptcio-
wych, a nawet niektérych zaburzeniach
neurologicznych, np. w depresjach czy
chorobie Alzheimera. Swiat medyczny
od dawna interesuje sie tym olejem,
w popularnych serwisach (np. Pubmed)

PLACKI KOKOSOWE

15 sztuk

i
Sktadniki: |
* 6 fyzek maki kokosowej P

e 2/3 szklanki maki z ciecierzycy

e 2 fyzki dowolnej skrobi, np.
ziemniaczanej

e 2 fyzeczki bezglutenowego proszku
do pieczenia

e 1,5 szklanki domowego mleka
kokosowego lub z kartonu (lub 1
szklanka mleka kokosowego z puszki
i Y2 szklanki wody)

e 2 jajka

o 1 tyzka zmielonej babki ptesznik lub zmielonego zfocistego siemienia Inianego

e 1-2 tyzki cukru i 1 tyzeczka cukru waniliowego (opcjonalnie w wersji sfodkiej)

e olej kokosowy do smazenia

Wymieszaé maki z proszkiem do pieczenia, babkg ptesznik i solg. Ubi¢ jajka,
dodac cukier, cukier waniliowy, mleko i wymieszane maki, doktadnie wymieszac.
ki po 3 sztuki na rozgrzanej, posmarowanej ttuszczem patelni, uwazajac, aby nie
przypali¢. Podawac¢ z cukrem pudrem, $mietang, owocami.

Bez,

glutenu



CIASTO MARCHEWKOWO-KOKOSOWE

Ciasto:
e 2 duze marchewki (250 g)
e 200 g musu jabtkowego
bez cukru (jabtka rozparzone
w 1 fyzce wody)
* 6 jajek
o 2 tyzeczki bezglutenowego
proszku do pieczenia
e 250 g cukru zwyktego
lub brazowego
¢ 200 g Swiezych widrkow
kokosowych pozostatych po zrobieniu
domowego mleka kokosowego
e 2 tyzeczki cynamonu
o 1 tyzeczka bezglutenowej przyprawy korzennej do piernikdw (lub 2/3 tyzeczki
kolendry i 1/3 tyzeczki zmielonych gozdzikéw)

Masa serowa:

* 300 g serka mascarpone

o 3 tyzki jogurtu naturalnego

o 1 tyzka oleju kokosowego

e 3 tyzki cukru pudru

e sok i skorka otarta z potowy cytryny

Ciasto:

Marchewke zetrze¢ na drobnej tarce. Wymiesza¢ z musem jabtkowym. Ubié
z6ttka z cukrem na puszystg mase, dodaé widrki kokosowe, przyprawy, proszek
do pieczenia i mus marchewkowo-jabtkowy, wymiesza¢. Biatka ubi¢ na sztywng
piane, potaczy¢ delikatnie z ciastem. Mase przetozy¢ do tortownicy (24 cm) wy-
tozonej papierem do pieczenia i piec w temperaturze 180°C okofo 50-60 minut.
Sprawdzi¢ patyczkiem, czy upieczone. Odstawi¢ do przestudzenia i dopiero wtedy
wyja¢ z formy. Chtodne ciasto przekroi¢ na dwie warstwy i przetozy¢ masg sero-
wa. Kroi¢ trzeba ostroznie, bo ciasto jest bardzo puszyste i delikatne.

Masa serowa:
Zmiksowac lub utrze¢ serek z jogurtem, olejem kokosowym, cukrem pudrem, so-
kiem i skorka z cytryny.

znajdziemy wiele publikacji naukowych
na jego temat. Jest tez wiele dyskusji
o zaletach i korzy$ciach zdrowotnych
wyptywajacych ze stosowania oleju
kokosowego. Jedng ze stron temu po-
Swiecong jest CoconutDiet.com — ponad
17 000 wiadomosci dotyczacych oleju
kokosowego. Olej kokosowy ma jedng
niewatpliwg wade: aby zauwazy¢ jego
pozytywny wptyw na zdrowie, trzeba
stosowac go systematycznie przez dtuz-
szy czas.

JAKI OLEJ KOKOSOWY WYBRAC?

W kuchni olej kokosowy moze by¢ uzy-
wany do ciast zamiast masta czy zwykfe-
go oleju, jako dodatek do potraw oraz do
smazenia (zwtaszcza dan orientalnych).
Na rynku istnieje wiele réznych rodzajow
oleju kokosowego: extra virgin, virgin,
ekologiczny, rafinowany, ciekty, utwar-
dzony, uwodorniony, olej z wyttokéw ko-
kosowych. Co to znaczy? Jak sie w tym
nie pogubic¢?

Oto krétki przewodnik, jak wybrac olej
kokosowy.

W zaleznosci od sposobu wyciskania
i sposobu oczyszczania otrzymujemy réz-
ne rodzaje oleju. Wybdr odpowiedniego
dla nas bedzie zaleze¢ od tego, do czego
chcemy go wykorzysta¢ — w kuchni, jako
kosmetyk czy jako lek. Aby podjaé $wia-
doma decyzje, trzeba wiedzie¢, co jest
obecnie dostepne na rynku i czym sie te
oleje réznia.

W zasadzie sg tylko dwa podstawowe
rodzaje oleju kokosowego: rafinowany
i z pierwszego ttoczenia. Najzdrowszy
jest nierafinowany olej kokosowy, naj-
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RAFAELLO BEZ PIECZENIA

Deser jest bardzo smaczny i intensywnie kokoso-
wy, ciekawy w smaku. Lekko stone krakersy wraz LY
Z mascarpone przetamujg stodycz i sprawiaja, ze

ta wersja rafaello jest lekka i nie za stodka. Deser
najlepiej smakuje dobrze schtodzony.

Sktadniki:

¢ 1 paczka bezglutenowych krakerséw 210 g

e 1 budyn waniliowy lub $mietankowy z cukrem
(na 500 ml mleka)

e 2i1/2 szkl mleka 1

¢ 1 opakowanie serka mascarpone 250 g 4

e 150-180 g widrkow kokosowych

e 3 kopiaste tyzeczki cukru

Zagotowa¢ 2 szklanki mleka z dodatkiem 3 ko-
piastych tyzeczek cukru. Rozmieszaé¢ doktadnie
proszek budyniowy w potowie szklanki zimne-
go mleka, wla¢ do wrzacego mleka, mieszajac
caty czas, aby nie zrobity sie grudki. Zmiksowac
goracy budyn z serkiem mascarpone. Dodac ok.
100-120 g widrkéw i doktadnie wymieszac.
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Dno szklanego naczynia, ew. nowej blaszki do pieczenia (najlepiej w ksztafcie kwadratu lub prostokata ok. 20 x 20 cm) posma-
rowac lekko kremem. Na cienkiej warstwie kremu utozy¢ szczelnie pierwsza warstwe krakerséw. Posmarowaé kremem (grubsza
warstwa niz dno). Na krem znéw wyfozy¢ warstwe krakersow i posmarowacé kremem. Tak postepujemy do wyczerpania sktad-
nikéw, ostatnig warstwg ma by¢ krem, ktéry posypujemy obficie widrkami. Zwykle wychodzg 3-4 warstwy. Naczynie szczelnie
owing¢ folig spozywczg i odstawi¢ do lodéwki na co najmniej 8-10 godzin. Ciasto najlepsze jest na drugi lub trzeci dzien, gdy
krem stezeje, krakersy zmiekng i catos¢ sie ,przegryzie”. Warto czekac.

mniej przetworzony. Jak pokazujg bada-
nia, to wtasnie ten olej ma najwiekszg
ilos¢ przeciwutleniaczy. Nierafinowane
oleje  kokosowe produkowaé mozna
dwiema réznymi metodami (na mokro
ze $wiezego migzszu kokosowego lub na
sucho z kopry kokosowej), ale w obu wy-
padkach bez uzycia $rodkéw chemicz-
nych czy wysokiej temperatury. Taki olej
zachowuje naturalne substancje fitoche-
miczne. Nierafinowany olej kokosowy
ma niskg temperature topnienia, dlatego
jest ptynny w temperaturze pokojowej,
natomiast zestala sie w temperaturach
nizszych. Na niektérych stoikach z ole-
jem kokosowym znajdziemy napis: vir-
ginfextra virgin. Jest to termin uzywany
w stosunku do najmniej oczyszczonych,
nierafinowanych olejéw z pierwszego
tfoczenia, uzyskiwanych wytacznie me-
todami mechanicznymi — nie tylko ko-
kosowych. Niestety nie ma instytuciji,
ktora by certyfikowata oleje kokosowe
jako virgin, tak jak to jest w przypadku
oliwy z oliwek, wiec tak naprawde kazdy
moze uzy¢ tego terminu i umiescié go na
etykiecie. Wiekszos$¢ dostepnych na na-
szym rynku olejéw jest tfoczonych z su-
szonych wiérkéw kokosowych, lecz aby
olej miat petne witasciwosci zdrowotne,
powinien by¢ tfoczony ze $wiezego migz-
szu metoda na mokro. Podobno réznica
jest ogromna.

Jesli na etykiecie znajduje sie po prostu
termin ,olej kokosowy”, prawdopodob-
nie jest to olej rafinowany. Rafinowany,
bielony olej kokosowy jest najczesciej
spozywanym olejem na $wiecie. Znany
jest réwniez pod nazwg RBD. Proces ra-
finacji nie zmienia profilu kwaséw ttusz-
czowych oleju kokosowego — wszystkie
kwasy o $redniej dfugosci tancucha sg
zachowane w stanie nienaruszonym.
Rafinacja, filtracja, oczyszczenie i biele-
nie sg to najczesciej procesy chemiczne
(rzadziej bywajg naturalne, np. z uzy-
ciem glinek).

Olej kokosowy z pierwszego tfoczenia
jest czysto biaty w stanie statym, a kry-
stalicznie przezroczysty jak woda w po-
staci ptynnej. Olej RBD réwniez moze
by¢ czysty i biaty. Czesto nie da sie ich
rozrézni¢ wzrokiem, natomiast mozna
po smaku i zapachu. Olej RBD jest ni-
jaki, olej z pierwszego ttoczenia bedzie
miat delikatny zapach i smak kokosa.

W handlu jest réwniez dostepny uwo-
dorniony olej kokosowy. Cze$¢ niena-
syconych kwaséw ttuszczowych zostata
uwodorniona. Taki olej nawet w tempe-
raturze pokojowej ma postaé stata. Nie-
stety uwodorniony olej kokosowy moze
zawiera¢ szkodliwe tfuszcze trans. Cze-
sto bywa uzywany w branzy cukierniczej
czy do produkcji margaryn. Mozna go
znalez¢ réowniez na potkach sklepowych.

Z niewiedzy kupitam kiedy$ taki olej,
w buteleczce z waska, dfuga szyjka. Kil-
kakrotnie uparcie go podgrzewatam, aby
roztopi¢ zawartos¢ na tyle, by dat sie wy-
doby¢ z butelki...

Z kolei ptynny olej kokosowy pozosta-
je w stanie ptynnym nawet w lodéwce.
Jest to olej, z ktérego usunieto wiekszos¢
kwasu laurynowego. A poniewaz kwas
laurynowy to jeden z cenniejszych sktad-
nikébw oleju kokosowego, pod wzgle-
dem zdrowotnym jest to bardzo mato
wartosciowy produkt. W rzeczywistosci
jest produktem ubocznym powstajgcym
W procesie pozyskiwania kwasu laury-
nowego (stosowanego np. jako konser-
want). Plynny olej kokosowy czesto sto-
suje sie do produkcji kosmetykdw. (|
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