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Wprowadzenie

Niniejsza publikacja to poradnik adresowany do 0s6b chorych na celiakie,
rodzicow dzieci chorych na celiakie, dietetykbw oraz o0sOb zainteresowanych
problematykg celiakii i diety bezglutenowej. Ksigzka w przejrzysty sposéb
przedstawia podstawowe informacje o celiakii (postacie, objawy, diagnostyke,
leczenie oraz potencjalne skutki niewlasciwego stosowania diety), mowi o diecie
bezglutenowej (istota diety, rozpoznawanie produktow dozwolonych i zabronionych
w diecie, a takze zawiera szereg cennych wskazéwek dla chorych) oraz o zywnosci
bezglutenowej (przeglad przepisdbw prawnych, sposoby oznakowania i informacje
o wykazie produktow  bezglutenowych). W poradniku  zostata réwniez
zaprezentowana dziatalno$¢ Stowarzyszenia Przyjaciét Chorych na Celiakie
"PRZEKRESLONY KtOS" prowadzona na rzecz 0séb chorych na celiakie.

Informujemy, Zze poradnik jest réwniez dostepny w wersji elektronicznej

- mozna go pobrac ze strony www.dietabezglutenowa.pl.

Tres¢ poradnika jest chroniona prawem autorskim, stagd w przypadku
wykorzystania zaprezentowanych w nim informacji w innych publikacjach nalezy

podac poradnik jako zrédto wraz ze wskazaniem autora.
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CZESC | - CELIAKIA

1. CELIAKIA - PODSTAWOWE INFORMACJE

Okreslenie ,celiakia” pochodzi od greckiego stowa ,kolAiokdg”, co oznacza
.brzuch”, a po raz pierwszy tego terminu uzyt oraz opisat objawy choroby starozytny
lekarz grecki Aretaeus z Kapadocji. Pierwszy wspétczesny obraz kliniczny choroby
trzewnej zaprezentowat w 1888 roku angielski pediatra Samuel Gee, jednak dopiero
w 1950 roku holenderski pediatra Willem Dicke powigzat chorobe ze spozywaniem
pszenicy, a jego odkrycie stato sie podstawg do opracowania dietetycznego sposobu
leczenia celiakii za pomocg diety bezglutenowe;j.

Roéwniez polscy naukowcy posiadajg znaczgce osiggniecia w optymalizacji
metod diagnostyki celiakii. W 1983 roku zespét pracujgcy pod kierunkiem profesora
Tadeusza Chorzelskiego odkryt przeciwciata przeciw endomysium (EmA).

W ostatnich latach obraz celiakii zmienit sie znaczgco. Celiakie jeszcze pod
koniec XX wieku postrzegano gtéwnie jako schorzenie uktadu pokarmowego
dotykajgce dzieci, a objawiajgce sie przewlektymi biegunkami, niedozywieniem
i utratg masy ciata.

Obecnie celiakie okresla sie jako chorobe ogolnoustrojowg, o szeregu réznych
objawow klinicznych, ktéra dotyka zaréwno dzieci, jak i osoby doroste. U chorych
na celiakie spozywanie glutenu (biatka zawartego w zbozach pszenicy, zyta
i jeczmienia) przyczynia sie do zmian zwyrodnieniowych w jelicie cienkim:

e powstawania naciekoéw limfocytow w btonie sluzowej,
e sptaszczenia, a nawet zaniku kosmkow jelitowych,
e pogtebienia sie krypt, czyli przestrzeni miedzy kosmkami.
Zaistniate zmiany powodujg zmniejszenie powierzchni jelita i prowadzg do zaburzen

wchtaniania substancji odzywczych.

! Wczesniej celiakie okreslano réwniez jako: sprue, coeliac sprue, sprue nietropikalna, enteropatia
glutenowa oraz nietolerancja glutenu. Obecnie wskazanych nazw nie powinno sie stosowac jako
synonimow celiakii.
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Wazniejsze momenty w diagnostyce i leczeniu celiakii

| wiek e Aretaeus z Kapadocji — pierwszy opis objawéw celiakii
naszej ery

poczatek e Mathew Baillie — opublikowanie (na bazie wtasnych obserwacji) uwag
XIX wieku 0 przewlekitej chorobie u oséb dorostych wywotujgcej biegunke, niedozywienie
i duzy brzuch, a ktérej objawy ustepujg po przejsciu na diete ryzowg

1887/8 e Samuel Gee — wspoétczesna prezentacja klinicznego obrazu celiakii

1924 e Sidney Haas — opis skutecznego leczenia grupy dzieci ze zdiagnozowang
celiakia za pomocg diety bananowej

1950 e Willem Dicke — powigzanie celiakii ze spozywaniem pszenicy

1954 e John Paulley — stwierdzenie zaniku kosmkow jelitowych u chorych na celiakie

1956 e Margot Shiner — opracowanie sposobu wykonywania biopsiji

1957 e Wiliam H. Crosby — zaprojektowanie kapsutki do wykonywania biops;ji jelita
cienkiego

1958 e Cyrus Rubin — udowodnienie, ze celiakia u dzieci oraz sprue nietropikalne
u dorostych sg tym samym schorzeniem

1964 e R. Berger — odkrycie przeciwciat przeciw gliadynie (AGA)

1969 e Interlaken — wprowadzenie przez ESPGHAN kryterium diagnozowania celiakii

opartego na trzech biopsjach

lata 70-te e P. Seah — odkrycie przeciwciat antyretikulinowych (ARA)
XX wieku

lata 80-te e powigzanie celiakii z innymi chorobami autoimmunologicznymi, np. cukrzycag
XX wieku typu |

e zaobserwowanie u chorych objawdw spoza uktadu pokarmowego

1983 e Tadeusz Chorzelski — opis przeciwciat przeciw endomysium (EmA)
1989 e Ludvig Sollid — rozpoczecie badan nad antygenami HLA DQ2 i HLA DQ8
1990 e wprowadzenie przeciwciat przeciwko gliadynie oraz przeciw endomysium

jako kryterium diagnostycznego celiakii

e Budapeszt — wprowadzenie przez ESPGHAN nowego kryterium
diagnozowania celiakii opartego na jednej biopsji

1992/3 e zastgpienie biopsji badaniem endoskopowym

1997 e Detlef Schuppan — odkrycie przeciwciat przeciw transglutaminazie tkankowej
(tTG) i wprowadzenie ich do diagnozowania celiakii

poczatek e opis przeciwciat przeciwko deamidowanym peptydom gliadyny (DGP lub GAF)
XXI wieku

2012 e wprowadzenie przez ESPGHAN nowych kryteriéw diagnozowania celiakii
z podziatem na pacjentow, u ktérych wystepuja objawy kliniczne celiakii
oraz na pacjentéw bezobjawowych
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/ | DEFINICJA CELIAKII | \

Celiakia - immunologiczne zaburzenie ogdélnoustrojowe wywotane przez

gluten u oséb podatnych genetycznie, charakteryzujace sie obecnoscia:
e zmiennej kombinacji objawéw klinicznych,

e konkretnych przeciwciat,

e antygenow HLA DQ2 lub HLA DQS8,

\. enteropatii (patologicznego stanu) w obrebie jelit. /

Celiakie charakteryzuje ztozony mechanizm powstawania choroby.
O wystgpieniu schorzenia decydujg miedzy innymi czynniki:

e (genetyczne — przemawiajg za nimi predyspozycje genetyczne (wysoka
czestos¢ wystepowania u krewnych pierwszego stopnia) oraz obecno$é
u chorych antygentow HLA DQ2 lub HLA DQ8 - warunek konieczny
do wystgpienia celiakii,

e immunologiczne — swiadczg o nich wykrywane w krwi oséb chorych
specyficzne dla schorzenia przeciwciata, wspolwystepowanie z innymi
chorobami  autoimmunologicznymi oraz dobra reakcja na leczenie
immunosupresyjne,

e Srodowiskowe (zywieniowe) — zwigzane z wprowadzeniem do diety pokarmow
zawierajgcych gluten.

Nalezy przy okazji wspomnie¢, iz prowadzone w ostatnich latach badania
naukowe wykazaly, ze ryzyko zachorowania na celiakie zmniejszy sie, jezeli gluten
w positkach noworodka pojawi sie miedzy 4 a 6 miesigcem zycia w czasie, kiedy jest
on jeszcze karmiony piersig przez matke.

Szacuje sie, iz na celiakie moze chorowa¢ od 0,6% do 1% polskiego
spoteczenstwa, jednak tylko niewielka cze$¢ chorych jest zdiagnozowana.
Stwierdzono rowniez, ze celiakia wystepuje dwa razy czesciej u kobiet niz
u mezczyzn. Poniewaz w Polsce nie prowadzi sie rejestru chorych na celiakie

nie wiadomo, ile jest obecnie 0s6b ze zdiagnozowang celiakia.
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Celiakia - z uwagi na sposob leczenia, jakim jest stosowanie diety
bezglutenowej — stosunkowo czesto bywa mylona z innymi schorzeniami:

e alergig pokarmowg na zboza zawierajgce gluten,

e zespotem ztego wchtaniania,

e chorobg Duhringa,

e nadwrazliwoscig na gluten.

Alergia pokarmowa (w tym alergia na zboza zawierajgca gluten) jest
to niewtasciwa reakcja organizmu na spozywany alergen uwarunkowana
mechanizmami immunologicznymi. Alergia — w odroznieniu od celiakii —
nie powoduje zmian w jelicie cienkim. Wyrdznia sie dwa rodzaje alergii pokarmowej:

e alergia IgE zalezna, przy ktorej objawy w postaci: swedzgcej wysypki,
obrzeku, zaczerwienienia, wymiotow a nawet wstrzgsu anafilaktycznego
pojawiajg sie w ciggu kilku minut po spozyciu alergenu,

e alergia IgE niezalezna, przy ktorej objawy w postaci biegunki, zaparc
lub wypryskéw pojawiajg sie dopiero po kilku godzinach od spozycia
alergenu?.

Przy alergii pokarmowej na zboza zawierajgce gluten zaleca sie diete
bezglutenowg, diete niskoglutenowg lub diete eliminujgcg konkretny rodzaj zboza,
np. diete bez pszenicy. Alergia pokarmowa moze z czasem zmniejszyC swoje
nasilenie, a nawet ustgpi¢ catkowicie, dlatego w przypadku alergii dieta nie zawsze
musi by¢ stosowana przez cate zycie.

Oprocz alergii pokarmowej spotyka sie rowniez inne rodzaje reakcji
alergicznych na zboza zawierajgce gluten:

e tzw. astme piekarzy,

e stan zapalny skéry po kontakcie z glutenem (np. przy wyrabianiu ciasta),

e nieprawidtowg reakcje organizmu na gluten powigzang z wysitkiem fizycznym.
Zespot ztego wchitaniania to stan wynikajgcy z nieprawidtowosci w trawieniu

i wehtanianiu  sktadnikow odzywczych z przewodu pokarmowego wystepujgcy
m.in. po chemioterapii, antybiotykoterapii, zakazeniach pasozytniczych. Do jego
objawdéw nalezg: wymioty, przewlekta biegunka, staby przyrost lub ubytek masy ciata.

Osobie z zespotem ztego wchtaniania niekiedy zaleca sie stosowanie diety

? Alergia IgE zalezna, to alergia, w ktdrej powstawaniu biorg udziat przeciwciata klasy IgE, natomiast
alergia IgE niezalezna, to alergia w ktérej powstawaniu biorg udziat inne niz IgE klasy przeciwciat
lub komérek zapalnych.
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bezglutenowej, jednak dieta ta zazwyczaj bywa stosowana wytgcznie przez pewien
okres.

Choroba Duhringa to zespot skérno-jelitowy skfadajgcy sie ze zmian
skornych (opryszczkowatego zapalenia skoéry) oraz zmian w obrebie jelit
(uszkodzenia kosmkow jelitowych). Zmiany skérne w chorobie Dihringa sa
swedzgce | majg posta¢ grudek, pecherzy lub rumieni. Dodatkowym czynnikiem
zaostrzajgcym zmiany w chorobie Dihringa jest jod — poniewaz skora chorych jest
wrazliwa zaréwno na jod zawarty w pokarmach jak i w powietrzu. Dla chorych
niewskazane jest przebywanie w rejonach nadmorskich.

W leczeniu choroby Duhringa zaleca sie eliminacje glutenu z diety -
u niektorych pacjentow wystarczy dieta z obnizong zawartoscig glutenu, u innych
konieczne jest stosowanie $cistej diety bezglutenowej. Choroba Duhringa bywa
w pismiennictwie okreslana jako ,skoérna postac¢ celiakii”.

Nadwrazliwos¢ na gluten (gluten sensitivity) — to nietolerancja glutenu,
powodujgca niepozgdane reakcje organizmu po spozyciu glutenu, ktora nie jest
alergig (nie daje natychmiastowej reakcji po spozyciu glutenu i nie jest wywotana
przez mechanizmy immunologiczne) oraz nie jest celiakig (nie powoduje wytworzenia
przeciwciat charakterystycznych w celiakii oraz nie wywotuje uszkodzenia jelita
cienkiego). Objawami nadwrazliwosci mogg byc¢: bdéle brzucha, biegunki, zaparcia,
nudnos$ci, wymioty, wysypka, nudnosci, utrata masy ciata, bole gtowy, mrowienie lub
dretwienie w rekach i stopach oraz zmeczenie.

Osobom cierpigcym na nadwrazliwos¢ na gluten zaleca sie ograniczenie

spozycia glutenu.

2. POSTACIE CELIAKII

Celiakia przebiega w roéznych postaciach, a poszczegdélne rodzaje celiakii
roznig sie miedzy sobg zespotem objawdw klinicznych. Podstawowy podziat
wyodrebnia 4 postacie Kkliniczne celiakii: klasyczng, nieklasyczng, utajong i

bezobjawowa.
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Celiakia klasyczna charakteryzuje sie objawami ztego wchianiania takimi jak:
biegunki, stolce tluszczowe, utrata masy ciata i zaburzenia wzrostu®.

Celiakia nieklasyczna charakteryzuje sie objawami ztego wchtaniania innymi
niz w przypadku celiakii klasycznej oraz objawami spoza uktadu pokarmowego®.

W odniesieniu do celiakii klasycznej i nieklasycznej mozna uzywac terminu
celiakia objawowa®.

Celiakia utajona (subkliniczna) charakteryzuje sie wystepowaniem
symbolicznych i okresowych objawéw (np. zmeczenie), jednak ich ilos¢ jest zbyt
mata, aby zasugerowac lekarzowi rozpoczecie diagnostyki w kierunku celiakii.

Celiakia bezobjawowa (asymptomatyczna) charakteryzuje sie brakiem
objawow klinicznych. Celiakia bezobjawowa bywa diagnozowana podczas badan
przesiewowych pacjentéw z tzw. grup ryzyka — krewnych pierwszego stopnia oraz
ze schorzeniami takimi jak: cukrzyca typu I, autoimmunologiczne zapalenie tarczycy,
autoimmunologiczne zapalenie watroby, zespot Downa, zespét Turnera, zespot
Wiliamsa i niedob6r IgA°.

W przypadku wszystkich powyzszych postaci celiakii u pacjenta wystepujg
przeciwciata typowe dla celiakii, antygeny HLA DQ2 Ilub HLA DQS8
oraz charakterystyczne dla celiakii zmiany w obrebie jelita.

W pismiennictwie spotyka sie takze okreslenia celiakii potencjalnej,
genetyczne] predyspozycji do celiakii, autoimmunizacji celiakalnej oraz -celiakii
opornej na leczenie’.

Celiakia potencjalna to stan, w ktérym pacjent posiada przeciwciata typowe
dla celiakii oraz antygeny HLA DQ2 lub HLA DQ8. Pacjent nie posiada jednak zmian

w obrebie jelita charakterystycznych dla celiakii.

¥ Zgodnie z najnowszymi zaleceniami terminu celiakia klasyczna nie powinno sie stosowaé zamiennie
z terminem celiakia typowa, gdyz objawy celiakii klasycznej nie sg obecnie typowymi objawami
celiakii.

* Wczesniej celiakie nieklasyczng okreslano jako celiakie atypowg lub nietypowa.

> Wczesdniej celiakie objawowg okreslano jako celiakie jawng.

6 Wczesniej celiakie bezobjawowg okredlang jako cicha, jednak termin bezobjawowa jest bardziej
trafny.

" W starszych publikacjach spotyka sie jeszcze inne okreslenia celiakii: celiakia zaniedbana i celiakia
niewrazliwa.

Wyrazeniem celiakia zaniedbana okresla sie sytuacje, kiedy chory nie stosuje diety bezglutenowej
i tym samym stale wystepujg u niego objawy kliniczne ze strony uktadu pokarmowego, np. biegunki.
Celiakia niewrazliwa dotyczy sytuacji, kiedy po zaprzestaniu stosowania diety bezglutenowej przez
chorego na celiakie objawy kliniczne celiakii lub uszkodzenia jelita pojawiajg sie dopiero po diuzszym
okresie stosowania normalnej (glutenowej) diety.
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Genetyczna predyspozycja do celiakii to stan, w ktorym pacjent posiada
antygeny HLA DQ2 Iub HLA DQ8, nie posiada jednak przeciwciat
charakterystycznych dla celiakii oraz zmian w obrebie jelita.

Autoimmunizacja celiakalna to stan, kiedy pacjent posiada przeciwciata
charakterystyczne dla celiakii oraz antygeny HLA DQ2 lub HLA DQ8, ale u pacjenta
nie przeprowadzono badan histopatologicznych jelita, stgd nie mozna oceni¢ jego
stanu jelita cienkiego i tym samym wykluczyé lub potwierdzié¢ rozpoznanie celiakii®.

Celiakia oporna na leczenie to postac celiakii, w ktorej leczenie dietetyczne
za pomocg diety bezglutenowej nie przynosi poprawy histopatologicznego obrazu

jelita cienkiego.

3. OBJAWY KLINICZNE CELIAKII

Wsrdd objawdw klinicznych celiakii wyrdznia sie symptomy:

e ze strony uktadu pokarmowego,

e ze strony innych uktadow i narzgdéw.

Objawy ze strony uktadu pokarmowego obejmujg zwykle przewlektg biegunke
(ttuszczowa lub wodnistg), zaparcia i wzdecia, béle brzucha, jadtowstret, spadek
masy ciata oraz niedob6r masy ciata.

Objawy z poza uktadu pokarmowego dotyczg wielu réznych uktadow
I narzgdow, a wynikajg z zaburzen wchtaniania (ktorych przyczyng sg zmiany
w obrebie jelit) oraz immunologicznego charakteru choroby. Do objawow tych zalicza
sie:

e objawy ze strony ukfadu krwionosnego: niedokrwisto$¢ z niedoboru zelaza,
niedokrwistos¢ megaloblastyczng (niedokrwistoS¢ powstata na skutek
nieprawidtowej syntezy DNA), skaze krwotoczng (sktonnos$¢ do krwawien
w obrebie tkanek, narzgdéw i uktadow)

e objawy ze strony uktadu miesniowo-kostnego: osteoporoze (stan chorobowy
charakteryzujgcy sie postepujgcym ubytkiem masy kostnej, ostabieniem

struktury przestrzennej kosci oraz zwiekszong podatnoscig na ztamania),

® W przypadku przeprowadzenia u pacjenta badan histopatologicznych jelita i stwierdzenia zmian
charakterystycznych dla celiakii, u pacjenta zostanie zdiagnozowana celiakia, natomiast w przypadku
braku zmian typowych dla celiakii - stan okre$lany jako celiakia potencjalna.
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osteopenie (stan, w ktorym mineralna gestos¢ kosci jest nizsza niz normalnie),

miopatie (ostabienie sity miesni),

e objawy ze strony ukladu nerwowego: depresje, padaczke, migreny, ataksje

(zaburzenie koordynaciji ruchowej ciata),

e objawy ze strony uktadu rozrodczego: zaburzenia miesigczkowania, wczesng

menopauze, poronienia, martwe porody, bezptodnosé meskg i zenska,

e oObjawy wystepujgce w jamie ustnej: afty, niedorozwdj szkliwa zebowego.

Objawy kliniczne celiakii spoza uktadu pokarmowego

Ukfad/narzad

Ukfad krwiono$ny

Ukfad miesniowo-
kostny

Uktad nerwowy

Uktad rozrodczy

Jama ustna

Objawy lub oznaki celiakii

anemia z niedoboru zelaza
niedokrwisto$¢ megaloblastyczna
skaza krwotoczna

osteoporoza
osteopenia
miopatia

depresja
padaczka
migreny
ataksja

zaburzenia miesigczkowania
wczesna menopauza
poronienia

martwe porody

bezptodnos¢ meska i zenska

nawracajgce afty
niedorozwéj szkliwa zebowego

Zespot objawow Kklinicznych celiakii jest rowniez specyficzny dla wieku

chorego. U niemowlat

i matych dzieci dominujg objawy ze strony ukfadu

pokarmowego, natomiast u miodziezy oraz os6b dorostych przewazajg objawy

I oznaki ze strony innych uktadow i narzadow.
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Objawy i oznaki celiakii typowe dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych

Rodzaje objawéw

Objawy i oznaki
ze strony uktadu
pokarmowego

Objawy i oznaki
ze strony innych
uktadow

Ponadto istnieje grupa schorzen,

Niemowleta i mate dzieci

biegunka

wymioty

béle brzucha
zahamowanie
przyrostu wagi ciata
(wychudzenie ciata
przy znacznie
powiekszonym
obwodzie brzucha)
zmiana
usposobienia
(nadpobudliwos$¢ lub
apatia)

Mtodziez

béle brzucha
biegunka

wzdecia i zaparcia
niska waga ciata

niski wzrost
niedokrwisto$é

z niedoboru Zzelaza
niedorozwaj szkliwa
zebowego
nawracajgce afty

W jamie ustnej
padaczka

Osoby doroste

bdle brzucha
wzdecia i zaparcia
biegunka
(ttuszczowa)

niedokrwisto$¢

z niedoboru zelaza
zmeczenie
zatrzymanie
miesigczkowania
poronienia
osteopenia
osteoporoza
nawracajgce afty
W jamie ustnej
zespot Sjogrena
reumatoidalne
zapalenie stawow

ktére wystepujg u pacjentow z celiakig

czesciej niz wsréd osob zdrowych, a nalezg do nich:

e cukrzyca typu I,

e autoimmunologiczne zapalenie tarczycy,

e autoimmunologiczne zapalenie watroby,

e zespot Downa,

e zespot Turnera,

e zespot Wiliamsa,

e niedobor IgA.

Zwiekszone ryzyko zachorowania na celiakie wystepuje rowniez u krewnych

pierwszego stopnia: rodzicow, dzieci i rodzenstwa.
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4. RODZAJE BADAN WYKONYWANYCH PRZY DIAGNOZOWANIU CELIAKII

W celu zdiagnozowania celiakii wykonuje sie:

e badania krwi (badanie serologiczne) na obecnos¢ przeciwciat
charakterystycznych w celiakii,

e badania krwi (badanie serologiczne) na obecnos¢ antygenéw HLA DQ2
lub HLA DQ8,

e badania histopatologiczne jelita cienkiego - badanie zmian w budowie

Sluzowki jelita cienkiego.

a) badanie krwi na obecnos¢ przeciwciat

Badanie krwi (badanie serologiczne) na obecnos¢ przeciwciat przeprowadza
sie w celu stwierdzenia przeciwciat typowych dla celiakii, zwanych takze markerami
celiakii. Do przeciwciat tych naleza:

e przeciwciata przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG),
e przeciwciata przeciw endomysium miesni gtadkich (EmA),
e przeciwciata przeciw deamidowanym peptydom gliadyny (DGP)°.

Standardowo wspomniane przeciwciata oznacza sie w klasie IgA, jednak
u osob z niedoborem IgA testy wykonuje sie w klasie 1gG. Okoto 2% chorych
na celiakie posiada niedobdr IgA, stad przy diagnozowaniu celiakii dodatkowo czesto
oznacza sie poziom IgA.

Badanie w kierunku obecnosci przeciwciat przeciw transglutaminazie
tkankowej (tTG) z uwagi na wysokg czuto$¢™® i swoistosé™! powinno byé testem
pierwszego wyboru przy diagnozowaniu celiakii. Drugim badaniem zalecanym przy
diagnozowaniu celiakii posiadajgcym wysokg swoisto$¢ i czutos¢ jest badanie

przeciwciat przeciw endomysium miesni gtadkich (EmA).

® Wczesniej do badan serologicznych w celu diagnozowania celiakii zaliczano takze przeciwciata
przeciw gliadynie (AGA) oraz przeciwciata przeciwretikulinowe (ARA).

Obecnie testy na przeciwciata przeciwretikulinowe (ARA) — z uwagi na niskie parametry w zakresie
czutosci i swoistosci oraz wystepowanie dodatnich wynikdéw réwniez u pacjentow z uszkodzeniem jelit
wywotanym przez inne schorzenia (np. alergie pokarmowg, nieswoiste zapalenia jelit, zakazenia
pasozytnicze) nie sg zalecane do diagnozowania celiakii.

Testy na przeciwciata przeciw gliadynie (AGA) z uwagi na nizsze parametry w zakresie czutoSci
nie powinny by¢ wykorzystywane do diagnozowania celiakii, mogg jednak stuzy¢ do monitorowania
diety bezglutenowej u pacjenta ze stwierdzong celiakia.

19 Czutos¢ testu charakteryzuje zdolnos¢ wykrywania oséb rzeczywiscie chorych (posiadajgcych dang
ceche), czyli czutos¢ testu daje nam informacje jaki procent chorych ma pozytywny wynik testu.

1 Swoisto$é testu opisuje zdolno$é wykrywania oséb rzeczywiscie zdrowych (bez danej cechy),
czyli swoistos$¢ testu daje nam informacje jaki procent oséb zdrowych ma negatywny wynik testu.
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Najnowszym testem zaproponowanym do diagnozowania i monitorowania
celiakii jest test na przeciwciata przeciw deamidowanym peptydom gliadyny (DGP).
Parametry nowego testu w zakresie swoistosci i czutosci w poréwnaniu do testu
na przeciwciata przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG) w klasie 1gG sg lepsze,
natomiast w klasie IgA wypadajg gorze;.

Badania diagnostyczne w kierunku celiakii powinny by¢ wykonywane na bazie
probki krwi wylacznie za pomoca laboratoryjnych testéw ilosciowych,
ktére okreslajg obecnosé przeciwciat oraz wskazujg ich poziom™?.

Obok testow laboratoryjnych funkcjonujg réwniez tzw. szybkie testy stuzgce
do oznaczania przeciwciat przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG). Badanie takie
wykonywane jest na podstawie krwi pobranej z palca, a wykonac je moze nawet sam
pacjent w domu. Wynik badania uzyskuje sie w ciggu kilku lub kilkunastu minut.
Testy te wskazujg jedynie wynik jakosciowy — obecnos¢ przeciwciat lub ich brak —
bez podania poziomu przeciwciat. Wspomniane testy nie mogg stuzy¢ do diagnostyki
celiakii, ale mogg by¢ stosowane w celu monitorowania prawidtowego stosowania

diety bezglutenowej lub w badaniach przesiewowych.

b) badanie krwi na obechos¢ antygenéw HLA DQ2 lub HLA DQ8
Badanie krwi (badanie serologiczne) na obecnos¢ antygenow HLA DQ2
lub HLA DQ8 zwane jest potocznie badaniem genetycznym w kierunku celiakii.
Zdecydowana wiekszos¢ 0sob chorych na celiakie posiada antygen HLA DQ2,
a pozostali majg antygen HLA DQ8, w zwigzku z tym ujemny wynik badan HLA DQ2
I HLA DQ8 praktycznie wyklucza mozliwos¢ zachorowania na celiakie. Pozytywny
wynik badania nie przesgdza jednak o chorobie, gdyz geny te posiada okoto 30%

spoteczenstwa.

c) badanie histopatologiczne jelita

Badanie histopatologiczne jelita to badanie wycinka jelita cienkiego, ktére ma
stwierdzi¢ zmiany charakterystyczne dla celiakii. Badanie to w dalszym ciggu
ma istotne  znaczenie w  diagnostyce celiaki. ~Wycinek do badania
histopatologicznego mozna pobiera¢ za pomoca:

e biopsiji jelita cienkiego,

'2 Testy na przeciwciata przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG) dla ktorych materiatem do badan
jest $lina lub kat pacjenta nie sa zalecane do diagnozowania celiakii.
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e badania endoskopowego.

Biopsja jelita cienkiego to badanie przeprowadzane za pomocag specjalnej
kapsutki ssgcej zwanej kapsutkg Crosby’ego. Badanie polega na potknieciu przez
pacjenta fragmentu sondy, w postaci niewielkiej kapsuiki, przy jednoczesnym
pozostaniu drugiego konca sondy na zewnatrz jamy ustnej. Podczas badania lekarz
caty czas monitoruje potozenie kapsutki za pomocg aparatu rentgenowskiego.
Po osiggnieciu punktu docelowego, za posrednictwem strzykawki zostaje
wytworzone cisnienie, ktére powoduje, ze btona $luzowa jelita zostaje zassana
do wnetrza kapsufki, a nastepnie za pomocg specjalnego urzgdzenia tngcego
pobierany jest wycinek jelita.

Badanie endoskopowe polega na wprowadzeniu przez usta do gornego
odcinka jelita cienkiego gietkiej sondy endoskopu grubosci matego palca. Podczas
badania lekarz — za posrednictwem sondy obserwuje zmiany zachodzgce w uktadzie
pokarmowym oraz pobiera wycinki do badan — minimum 5 bioptatéw z réznych
czesci jelita cienkiego™.

Biopsje jelita wykonywane za pomocg kapsutki sg uwazane za badania
lepszej jakosci, jednak badanie endoskopowe nie naraza pacjenta
na promieniowanie, czas zabiegu jest krétszy, a ponadto juz w czasie badania
endoskopowego lekarz moze zaobserwowac¢ wybrane zmiany sugerujgce celiakie
(wygtadzong powierzchnie jelita z przerosnietymi kryptami i naciekami zapalnymi),
stad obecnie badanie jelita przeprowadza sie za pomocg endoskopu.

Do klasyfikacji zmian patologicznych zachodzgcych w obrazie jelita cienkiego
stosuje sie klasyfikacje Marsha zmodyfikowang przez Oberhubera. Rozpoznanie
celiakii nastepuje, jezeli zmiany w jelicie cienkim wg klasyfikacji Marsha -

Oberhubera zostaty opisane jako typ 2 lub typ 3 (typ 3a, 3b lub 3c).

'3 Badania endoskopowe uktadu pokarmowego sg takze przeprowadzane za pomocg specjalnych
kapsutek wyposazonych w kamere. Badanie takie polega na potknieciu przez pacjenta niewielkiej
kapsutki, ktéra nastepnie przechodzi przez caty uktad pokarmowy (trwa to okoto 8 godzin) i wysyta
obraz do rejestratora zamocowanego przy pasie pacjenta.

Badanie endoskopowe za pomocg kapsutki umozliwia zaobserwowanie zmian jelita cienkiego
charakterystycznych dla celiakii (zaniku kosmkéw jelitowych oraz pogtebienia sie krypt,
czyli przestrzeni miedzy kosmkami). Badanie to nie zastepuje jednak zalecanych w celiakii badan
jelita za pomocg kapsutki Crosby’ego lub tradycyjnego endoskopu poniewaz nie na pozwala pobranie
wycinkow jelita cienkiego.
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Klasyfikacje zmian w jelicie cienkim

Opis zmian w jelicie cienkim Klasyfikacja Klasyfikacja zmian wg Oberhubera

zmian wg Marsha (modyfikacja klasyfikacji Marsha)
Prawidtowa btona Sluzowa jelita Typ O Typ 0
Naciek limfocytéw w obrebie
nabtonka pokrywajgcego kosmki Typ 1 Typ 1
(faza naciekowa)
Obok nacieku limfocytéw nastepuje
rozrost czesci kryptowej oraz
zwiekszona proliferacja komoérek Typ 2 Typ 2
pokrywajacych krypty (faza
rozrostowa)

Typ 3a — kiedy krypty i kosmki sg réwne

Oprécz wezesniejszych zmian Typ 3b — kiedy kosmki sg krotsze niz
dochodzi do zaniku kosmkow (faza Typ 3 czes¢ kryptowa
destrukcyjna) Typ 3c — kiedy obserwuije sie catkowity

zanik kosmkoéw

5. KRYTERIA DIAGNOZY CELIAKII

Kryteria diagnozowania celiakii dzielg pacjentéw na dwie grupy:

e 0soby posiadajgce objawy sugerujgce celiakie,

e o0soby, ktére nie majg objawow celiakii, jednak majg genetyczne
predyspozycje do wystgpienia choroby.

Kazda z grup posiada odmienny porzadek badan przy diagnozowaniu choroby**,

' Do konca lat 80-tych diagnozowanie celiakii opierato sie na kryteriach Europejskiego Towarzystwa

Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci (ESPGHAN) z 1969 roku zwanymi kryteriami

z Interlaken, ktore zaktadaty wykonanie 3 biopsji jelita cienkiego:

e pierwsza — stwierdzajgca uszkodzenie jelita cienkiego — wykonywana po pojawieniu sie objawow
klinicznych choroby i przed rozpoczeciem leczenia dietetycznego,

e druga — stwierdzajgca cofniecie nieprawidlowosci w budowie jelita cienkiego — po zastosowaniu
leczenia dietetycznego za pomocg diety bezglutenowej,

e trzecia — stwierdzajgca ponowne uszkodzenie jelita cienkiego — wykonana po okresowym
zastosowaniu diety z glutenem (tzw. prowokaciji glutenem).

W latach 1990 — 2012 roku diagnozowanie celiakii opierato sie na kryteriach ESPGHAN

z Budapesztu, ktére zaktadaty wykonanie tylko 1 biopsji jelita cienkiego. Biopsja wykonywana byta

po pojawieniu sie objawow Kklinicznych celiakii i przed rozpoczeciem leczenia dietetycznego.

Réwnoczesnie z biopsjg pacjentowi wykonywano badania krwi w celu stwierdzenia przeciwciat

charakterystycznych w celiakii (wowczas byly to przeciwciala AGA, ARA i EmA). Po ustgpieniu

objawoéw klinicznych celiakii na skutek zastosowania diety bezglutenowej ponawiano badanie

w kierunku przeciwciat charakterystycznych w celiakii — ich brak miat ,utwierdzi¢” rozpoznanie celiakii.

Obecnie obowigzujgce kryteria ESPGHAN dzielgce pacjentéw na dwie grupy o odmiennym porzadku

badan diagnostycznych obowigzujg od 2012 roku.
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W przypadku oséb posiadajgcych objawy sugerujgce celiakie najpierw
wykonuje sie badanie krwi w celu stwierdzenia przeciwciat przeciw transglutaminazie
tkankowej (tTG), a nastepnie badanie histopatologiczne w celu stwierdzenia zmian
w budowie $luzéwki jelita. W SciSle okresSlonych przypadkach badanie
histopatologiczne zastepowane jest przez wykonanie dodatkowego badania krwi
w celu stwierdzenia przeciwciat przeciw endomysium miesni gtadkich (EmA)
oraz badanie serologiczne w celu stwierdzenia antygentéw HLA DQ2 lub HLA DQS8.

W przypadku oséb ktore majg genetyczne predyspozycje do wystgpienia
choroby najpierw wykonuje sie badanie krwi w celu stwierdzenia antygentow
HLA DQ2 lub HLA DQ8, a nastepnie badanie krwi w celu stwierdzenia przeciwciat
transglutaminazie tkankowej (tTG) oraz badanie histopatologiczne w celu

stwierdzenia zmian w budowie Sluzowki jelita.

Porzadek badan przy diagnozie celiakii

U os6b posiadajgcych objawy sugerujgce U osbb, ktére majg genetyczne predyspozycje
celiakie: do wystgpienia choroby:
e wystgpienie objawow klinicznych e badanie krwi w celu stwierdzenia

e badanie krwi w celu stwierdzenia przeciwciat antygentow HLA DQ2 lub HLA DQ8

przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG) e badanie krwi w celu stwierdzenia przeciwciat

. . . rzeciw transglutaminazie tkankowej (tT
e badanie histopatologiczne w celu przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG)

stwierdzenia zmian w budowie S$luzéwki e badanie histopatologiczne w celu
jelita*) stwierdzenia zmian w budowie Sluzowki
jelita

*) W Scisle okreslonych przypadkach badanie histopatologiczne zastepowane jest przez wykonanie
dodatkowego testu w celu stwierdzenia przeciwciat endomysium miesni gtadkich (EmA) oraz badanie
serologiczne w celu stwierdzenia antygentow HLA DQ2 lub HLA DQS8.

Nalezy ponadto zaznaczy€, iz niezbednym warunkiem do prawidiowej
diagnozy celiakii jest rozpoczecie leczenia dietetycznego za pomoca diety
bezglutenowej dopiero po zakonczeniu procesu diagnozowania choroby przez

lekarza.
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a) diagnostyka oséb, u ktérych wystepuja objawy celiakii

Wystgpienie objawow klinicznych celiakii (zarébwno ze strony ukfadu
pokarmowego jak i ze strony innych narzaddéw) powinno by¢ dla lekarza sygnatem
do rozpoczecia diagnozy w kierunku celiakii i tym samym do wykonania testow
serologicznych na obecnos¢ przeciwciat typowych w celiakii - testem pierwszego
wyboru powinny by¢ przeciwciata przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG).

Ujemny wynik testu serologicznego przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG)
wyklucza u pacjenta celiakie. Jednak przy ujemnym wyniku testu w klasie IgA zaleca
sie sprawdzenie poziomu przeciwciat IgA, a przy jego niedoborze badanie nalezy
powtdrzy¢ w klasie IgG. Ponadto przy ujemnym wyniku testu nalezy dodatkowo
wykluczy¢:

e niski poziom glutenu w diecie (wprowadzenie diety bezglutenowej przed
rozpoczeciem diagnostyki),
e stosowanie lekéw immunosupresyjnych.

Dodatni wynik testu serologicznego, czyli stwierdzenie przeciwciat (uzyskany
w wyniku badania laboratoryjnego) stanowi wskazanie do kontynuowania diagnozy.
Standartowo kolejnym badaniem jest badanie histopatologiczne jelita cienkiego.
Stwierdzenie zmian w jelicie cienkim charakterystycznych dla celiakii wigze sie
ze zdiagnozowaniem u pacjenta celiakii.

W sytuacji, kiedy wynik testu serologicznego przeciw transglutaminazie
tkankowej (tTG) jest dziesieciokrotnie wyzszy od gérnej granicy zamiast badania
histopatologicznego u pacjenta wykonuje sie dodatkowe badania krwi:

e badanie w kierunku obecnosci przeciwciat przeciw endomysium miesni
gtadkich (EmA),
e badanie w celu stwierdzenia antygenu HLA DQ2 lub HLA DQS8.
Kiedy obydwa wyniki badan dadzg wynik pozytywny, u pacjenta diagnozuje sie
celiakie. W przypadku wynikdw ujemnych (obydwu lub jednego z badan) nalezy
dodatkowo wykona¢ badanie histopatologiczne jelita w celu potwierdzenia

lub wykluczenia celiakii.
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Uproszczony algorytm diagnozowania celiakii w grupie oséb,
u ktérych wystepuja objawy kliniczne celiakii

Wystagpienie klinicznych objawéw celiakii

L 4
Badanie w celu stwierdzenia przeciwciat przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG)
$ ¥ ¥
Pozytywny wynik testu (tTG) . Negatywny
- wynik 10-krotnie wyzszy od gérnej granicy PRI IS S ({71E) wynik testu

$ ¥ ¥

Badanie w celu stwierdzenia przeciwciat przeciw
endomysium migsni gtadkich (EmA)

+ Badanie histopatologiczne jelita Wygétlligzk?inle
Badanie w celu stwierdzenia antygenéw HLA DQ2
lub HLA DQ8
9 9 9 9
quytywny Negatywny wynik obydwu Pozytywny Negatywny
RIS @oye ) lub jednego z badan wynik badania B
badan badania
9 $ $ 9
Zdiagnozowanie Badanie histopatologiczne Zdiagnozowanie Wykluczenie
celiakii jelita celiakii celiakii
3 $
Po_zytywny_ Ne\?v?/%\ll(vny
wynik badania badaria
3 $

Zdiagnozowanie = Wykluczenie
celiakii celiakii

b) diagnostyka oséb nalezacych do tzw. grup ryzyka

Do grona o0sob, ktére majg genetyczne predyspozycje do wystgpienia celiakii
zalicza sie:
e krewnych pierwszego stopnia (rodzicow, dzieci i rodzenstwo) oséb chorych
na celiakie,
e 0soby z:
e cukrzycg typu I,
e autoimmunologicznym zapaleniem tarczycy,
e autoimmunologicznym zapaleniem watroby,

e zespotem Downa,
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e zespotem Turnera,
e zespotem Wiliamsa,
e niedoborem IgA.

W przypadku tej grupy osob diagnozowanie celiakii rozpoczyna sie od badan
krwi w celu stwierdzenia antygentow HLA DQ2 lub HLA DQ8, czyli badan
genetycznych w kierunku celiakii.

Ujemny wynik badania (czyli brak antygentéw HLA DQ2 lub HLA DQ8)
wyklucza celiakie, a pozytywny wynik badania stanowi wskazanie do kontynuowania
diagnozy i wykonania badania krwi na obecno$¢ przeciwciat przeciw
transglutaminazie tkankowej (tTG).

Ujemny wynik badania krwi na obecnosS¢ przeciwciat przeciw
transglutaminazie tkankowej (tTG) wyklucza celiakie, natomiast pozytywny stanowi
wskazanie  do  kontynuowania  diagnozy |  przeprowadzenia  badania
histopatologicznego jelita cienkiego. Stwierdzenie zmian w jelicie cienkim

charakterystycznych dla celiakii wigze sie ze zdiagnozowaniem u pacjenta celiakii.

Uproszczony algorytm diagnozowania celiakii w grupie oséb,
nalezacych do tzw. grupy ryzyka
Badanie w celu stwierdzenia antygenéw HLA DQ2 lub HLA DQ8
4 4
Pozytywny wynik testu (posiadanie antygenéw HLA DQ2 lub HLA DQ8) Negatywny wynik testu

3 A

Badanie w celu stwierdzenia przeciwciat

przeciw transglutaminazie tkankowej (tTG) GRS @RI

1 4 1 4
Pozytywny wynik testu Negatywny wynik testu
1 4 1 4
Badanie histopatologiczne jelita Wykluczenie celiakii
L 2 L 4
Pozytywny wynik Negatywny
badania wynik badania
L 4 L 4

Zdiagnozowanie Wykluczenie
celiakii celiakii
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6. LECZENIE CELIAKII

Jedynym sposobem leczenia celiakii jest rygorystyczne przestrzeganie
diety bezglutenowej przez cate zycie. Poprawne stosowanie diety bezglutenowej
zapewnia dobry stan zdrowia (zaréwno fizyczny jak i psychiczny) oraz powoduije:

e ustgpienie objawow klinicznych celiakii,
e cofniecie zmian, ktére zaszty w jelicie cienkim (odbudowe kosmkéw
jelitowych).

U osb6b z dopiero co zdiagnozowang celiakig poprawa kliniczna nastepuje
zwykle po kilku tygodniach stosowania diety bezglutenowej, jednak poprawa
histopatologiczna (odbudowanie kosmkéw jelitowych) moze nastgpi¢ nawet
w okresie do 2 lat od momentu diagnozy i wprowadzenia diety.

W poczgtkowym okresie leczenia dietetycznego nalezy zwroci€ szczegoding
uwage na niedobory zwigzane z wczesniejszym uposledzonym wchtanianiem
skfadnikéw odzywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych. Ponadto osoby, u ktérych
objawem celiakii byty silne zaburzenia wchtaniania (np. w postaci biegunek) mogg
wymaga¢ w poczatkowym okresie leczenia dodatkowego stosowania diety
lekkostrawnej oraz niskolaktozowej (lub nawet bezlaktozowe)).

W wyjagtkowych przypadkach, kiedy stosowanie diety bezglutenowej jest
nieskuteczne, chory (oprocz leczenia dietetycznego) otrzymuje glikokortykosteroidy
lub srodki immunosupresyjne (leki, ktére hamujg lub zapobiegajg aktywnosci uktadu
immunologicznego).

Nalezy rowniez wspomnie¢, ze od wielu lat prowadzone sg badania nad
alternatywnymi metodami leczenia celiakii z wykorzystaniem réznych s$rodkéw
farmakologicznych, np. leki cofajace zmiany zachodzgce w jelicie po spozyciu
glutenu, leki powodujgce rozpad (destrukcje) glutenu podczas trawienia, leki
blokujace (uniemozliwiajgce) trawienie glutenu i inne. Na dzien dzisiejszy metody
te sg jednak w fazie projektow lub badan naukowych. Osoby chore na celiakie
powinny zatem unika¢ wszelkich oferowanych w Polsce (gtdwnie w serwisach
aukcyjnych) zagranicznych lekéw i suplementéw diety, ktore — zdaniem sprzedawcy

— umozliwig chorym na celiakie prawidtowe trawienie pokarméw zawierajgcych

* 7 uwagi na rézne poziomy tolerancji glutenu przez chorych na celiakic — od 35 do 10 mg —
nie mozna okresli¢ wielkosci dopuszczalnego dziennego spozycia glutenu.
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gluten. Réwniez ,cudowne” alternatywne metody ,skutecznego wyleczenia z celiakii”

oferowane przez niektére prywatne instytuty sg zwyczajnym oszustwem.

7. SPOTYKANE PRZYCZYNY NIEPRZESTRZEGANIA DIETY BEZGLUTENOWEJ

Stosowanie diety bezglutenowej ma istotny wplyw na codzienne
funkcjonowanie chorego i niestety powoduje pewne utrudnienia w uczestniczeniu
w okreslonych sytuacjach spotecznych. Chory na celiakie ma ograniczong mozliwos¢
korzystania z wyjazdow wakacyjnych, ze ztobkow i przedszkoli oraz innych
okolicznosci zwigzanych z wykorzystaniem form zbiorowego zywienia, np. stotéwka
w szkole, positek w restauracji. Dieta moze mie¢ réwniez wptyw na zycie zawodowe,
gdyz stanowi bariere w wykonywaniu zawoddw gastronomicznych (kucharz,
cukiernik) oraz ogranicza udziat w pracy zawodowej zwigzanej z czestymi
kilkudniowymi wyjazdami stuzbowymi.

Proces dietetycznego leczenia celiakii nie zawsze przebiega prawidtowo,
a btedy w stosowaniu diety bezglutenowej zwykle lezg po stronie chorego. Nalezy
podkreslié, ze w celiakii niedozwolone jest:

e okresowe zaprzestanie leczenia dietetycznego, np. przerwanie
stosowania diety w czasie wyjazdu wakacyjnego,

e spozywanie niewielkich ilosci glutenu okreslane jako ,podjadanie
glutenu” *°.

Dla osoby z celiakig zdecydowanie wiekszym zagrozeniem sg hawet
niewielkie, ale powtarzajgce sie odstepstwa od diety bezglutenowej, np. w postaci
drobnych btedéw w diecie, niz duza, ale jednorazowa (bardzo sporadyczna) dawka
glutenu, np. raz na kilka lat.

Te niewielkie, ale czeste btedy w diecie mogg u osoby chorej na celiakie by¢
przyczyng statego nieprawidtowego stanu jelita cienkiego. U 0sob tych jelito cienkie —
zuwagi na ciggte spozywanie glutenu — nie ma mozliwosci regeneracji

i przywrécenia prawidtowej budowy btony sluzowej. Tymczasem wieksza, ale bardzo

16 Prowokacja glutenem, czyli okresowe wprowadzenie glutenu do positkbw osoby, u ktorej
zdiagnozowano (lub podejrzewano) celiakie byta elementem diagnozy celiakii w latach 1969 — 1990,
kiedy to diagnozowanie celiakii opierato sie na kryteriach z Interlaken.

Obecnie prowokacja glutenem ma jedynie uzasadnienie w przypadku niejasnosci w procesie
diagnostycznym (np. kiedy pacjent rozpoczat stosowanie diety przed zdiagnozowaniem celiakii) i jest
prowadzona na polecenie i pod nadzorem lekarza.

Publikacja pochodzi z poradnika WSZYSTKO O CELIAKII | DIECIE BEZGLUTENOWEJ www.dietabezglutenowa.pl
prowadzonego przez Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS” www.celiakia.eu



http://www.celiakia.eu/

24

Barbara Aleksandra Cichariska Celiakia. Dieta bezglutenowa. Niezbedne informacje i porady

sporadyczna dawka glutenu daje organizmowi czas na zregenerowanie
uszkodzonego jelita cienkiego.

Do najczestszych przyczyn nieprzestrzegania diety bezglutenowej lezgcych
po stronie chorego na celiakie naleza:

e nieakceptowanie smaku bezglutenowych produktéw i potraw,
e pewna monotonia i nieatrakcyjnosc positkow,

e brak objawow bezposrednio po spozyciu glutenu,

e Dbrak dostatecznej wiedzy na temat diety bezglutenowej,

e trudnosci w zakupie bezglutenowych produktow,

e wysokie ceny bezglutenowych produktow.

Swiadome zaniechanie stosowania diety bezglutenowej przez chorego
zwigzane jest zwykle z brakiem akceptacji diety bezglutenowej jako sposobu
leczenia celiakii i wigze sie z brakiem z akceptacji smaku bezglutenowych produktow
| potraw oraz brakiem urozmaicenia bezglutenowych positkéw. Nieakceptowanie
smaku bezglutenowych produktow i potraw dotyczy gtdwnie 0sOb z celiakig
zdiagnozowang w pdzniejszym okresie zycia. Osoby te bedgc wiele lat na normalnej
diecie wyrobity sobie preferencje smakowe i nawyki zywieniowe, z ktérych trudno jest
im zrezygnowacC w momencie przejscia na diete bezglutenowa.

Monotonia oraz stosunkowo mata atrakcyjnos¢ bezglutenowych produktow
| positkow jest z kolei najczestszg przyczyng tzw. ,podjadania” glutenowych
produktow i potraw przez dzieci oraz miodziez, ktére chcg sprébowac produktow
i potraw spozywanych przez zdrowych réwiesnikéw, np. pizzy, hamburgerow, gofrow.

U zdecydowanej wiekszosci chorych na celiakie bezposrednio po spozyciu
glutenu nie wystepujg objawy jakiekolwiek objawy ze strony uktadu pokarmowego,
np. biegunka, bdl brzucha, ktére sygnalizowatyby popetnienie btedu w diecie. Brak
klinicznych objawow ze strony uktadu pokarmowego bywa swojego rodzaju
.usprawiedliwieniem” dla chorych, ktorzy stwierdzajg, ze mimo spozywania
zakazanych produktéw czujg sie dobrze, stad rygory diety uwazajg za przesade.

Istotnym powodem btedéw w diecie jest réwniez niedostateczna wiedza
chorego (a w przypadku dzieci chorych na celiakie ich rodzicéw lub opiekundéw)
z zakresu znajomosci problematyki diety bezglutenowej, a zwlaszcza prawidtowego
rozpoznawania produktow dozwolonych i zabronionych w diecie bezglutenowej. Brak

dostatecznej wiedzy jest przyczyng nieswiadomych i z reguly powtarzajgcych sie

Publikacja pochodzi z poradnika WSZYSTKO O CELIAKII | DIECIE BEZGLUTENOWEJ www.dietabezglutenowa.pl
prowadzonego przez Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS” www.celiakia.eu



http://www.celiakia.eu/

25

Barbara Aleksandra Cichariska Celiakia. Dieta bezglutenowa. Niezbedne informacje i porady

btedéw w diecie, a ciggte dostarczanie organizmowi (nawet niewielkich) dawek
glutenu utrudnia regeneracje jelita cienkiego.

Powodem odstepstw od diety jest takze utrudniony dostep chorych
do szerokiego asortymentu bezglutenowej zywnosci oraz wysokie ceny
bezglutenowych produktéw. Bezglutenowej zywnosci nie mozna zwykle zakupié
w pobliskim sklepie, a nawet w duzych sieciach handlowych asortyment
bezglutenowej zywnosci ogranicza sie do kilku lub kilkunastu, wybranych (gtéwnie
podstawowych) produktdow. Powoduje to Ze chory, ktéry nie moze dotrzeé
do bezglutenowego produktu siega po produkt ogdlnodostepny, ktory nie jest
oznaczony jako bezglutenowy.

Wptyw na prawidiowe stosowanie diety bezglutenowej ma takze jakosc¢
bezglutenowej zywnosci, czyli spetnianie norm dla zywnosci bezglutenowe;j:

e przez zywnos¢ uwazang z natury za bezglutenowg, gdyz wytworzong na bazie
bezglutenowych (w swojej naturalnej postaci) sktadnikow, np. kasza jaglana,
chrupki kukurydziane, szynka, przyprawy,

e przez zywnos¢ adresowang do o0s6b stosujgcych diete bezglutenowg
| 0znaczong jako bezglutenowa.

Niestety prowadzone w ostatnich latach badania wykazaty, ze nie wszystkie wyroby
powszechnie uznawane za bezglutenowe lub oznaczone jako bezglutenowe

spetniajg normy dla bezglutenowej zywnosci.

Zestawienie przyczyn nieprzestrzegania diety bezglutenowej

Swiadome nieprzestrzeganie NieSwiadome nieprzestrzeganie
diety bezglutenowej diety bezglutenowej

e nieakceptowanie smaku bezglutenowych niedostateczna wiedza nt. diety
produktow i potraw bezglutenowej

e monotonia i nieatrakcyjno$¢ positkow e przekroczenie norm glutenu w zywnosci
oznaczonej jako bezglutenowa

oraz zywnos$ci powszechnie uwazanej
za bezglutenowg

e brak objawdw bezposrednio po spozyciu
glutenu

e trudnosci w zakupie bezglutenowych
produktow

e wysokie ceny bezglutenowych produktow
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Na przestrzeganie diety ma réwniez wplyw wiek chorego oraz czas
postawienia diagnozy — im pozniej zdiagnozowano u chorego celiakie, tym mniejsze
sg szanse, ze bedzie on rygorystycznie stosowat diete bezglutenowa.

Osoby, u ktérych celiakia zostata zdiagnozowana w pozniejszym okresie zycia
posiadajg swoje kulinarne przyzwyczajenia oraz preferencje wzgledem normalnej
zywnosci. Zwykle objawiajg sie one poprzez wzglednie state zainteresowanie
produktami oraz potrawami, ktore potocznie okreslajg mianem ulubionych
(smacznych). Wprowadzenie diety bezglutenowej burzy ten porzadek i czesto
wymaga od chorych rezygnacji z dotychczasowych zwyczajéw zywieniowych, co

niestety nie zawsze jest akceptowane.

8. SKUTKI NIEPRZESTRZEGANIA DIETY BEZGLUTENOWEJ

Nieprawidtowe leczenie celiakii, czyli popetnianie btedoéw w diecie
bezglutenowej powoduje uszkodzenie jelita cienkiego: zanik kosmkow jelitowych
| pogtebienie sie przestrzeni miedzy kosmkami. Zmianom w obrazie jelita moga
towarzyszyc lub nie:

e oObjawy ze strony uktadu pokarmowego — zwykle w postaci biegunek, zapar¢
lub niedoboru masy ciata na skutek nieprawidtowego wchtaniania sktadnikéw
odzywczych,

e objawy ze strony innych uktadow.

Nieprawidtowe stosowanie diety bezglutenowej skutkuje réwniez pojawieniem sie
dodatkowych schorzen. Powiktania powstate w zwigzku z nieprzestrzeganiem diety
bezglutenowej w postaci choréb takich jak np. osteopenia sg zwykle nieodwracailne.

Wsrdd skutkow nieprawidtowego stosowania diety bezglutenowe] wymienia
sie zaburzenia:

e ze strony uktadu krwionosnego: niedokrwistos¢ z powodu niedoboru zelaza.

e ze strony uktadu miesniowo-kostnego: osteoporoze (stan chorobowy
charakteryzujgcy sie postepujgcym ubytkiem masy kostnej, ostabieniem
struktury przestrzennej kosci oraz zwigkszong podatnoscig na ztamania) —

na skutek uposledzenia wchfaniania wapnia oraz osteomalacje (stan
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chorobowy, w ktérym mineralna gestos¢ podstawowej substancji kosci jest
nizsza niz normalnie) — na skutek niedoboru witaminy D,

ze strony ukladu nerwowego: depresje, padaczke, migreny, ataksje
(zaburzenie  koordynacji ruchowej ciata) — na skutek procesow
autoimmunologicznych oraz niedoboréw sktadnikow odzywczych (zwtaszcza
witaminy E),

ze strony uktadu rozrodczego: zaburzenia reprodukcji — na skutek niedoboréw
mikro i makroelementéw (cynku, selenu, zelaza, i kwasu foliowego)
oraz zaburzen endokrynologicznych: zaburzenia miesigczkowania, wczesng
menopauze, poronienia, niskg mase urodzeniowg ptodu, martwe porody,

nieptodnos¢ meska i zenska.

Skutki nieprzestrzegania diety bezglutenowej

Uktad/ narzad
Uktad pokarmowy
Uktad krwionosny

Ukfad migesniowo-
kostny

Uktad nerwowy

Uktad rozrodczy

Choroby
autoimmunlogiczne

Skutki nieprzestrzegania diety bezglutenowej
niedobdr masy ciata
anemia z niedoboru zelaza

osteoporoza
osteomalacja

ataksja

padaczka

depresja

charakteropatie (negatywizm, apatia, niecierpliwosc, obnizone poczucie
wiasnej wartosci)

zaburzenia miesigczkowania
wczesha menopauza
poronienia

niska masa urodzeniowa ptodu
martwe porody

bezptodnos$¢ meska i zenska

cukrzyca typu 1

autoimmunologiczne zapalenie watroby
zespot Sjogrena

hiposplenizm

automimmunologiczne zapalenie tarczycy
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Nieprzestrzeganie diety bezglutenowej zwieksza rowniez ryzyko pojawienia
sie choréb wspdtistniejgcych z grupy chordb autoimmunologicznych takich jak:
cukrzyca typu 1, autoimmunologiczne zapalenie watroby (przewlekty, postepujgcy
proces martwiczo-zapalny watroby), zesp6t Sjogrena (choroba uszkadzajgca komorki
Slinianek oraz gruczotéw izowych), hiposplenizm (uposledzenie funkcji Sledziony)
oraz automimmunologiczne zapalenie tarczycy.

Dtugotrwate nieprzestrzeganie diety bezglutenowej przez chorego na celiakie
zwieksza takze ryzyko pojawienia sie choroby nowotworowej. Do najczesciej
wystepujgcych choréb nowotworowych dotykajgcych osoby chore na celiakie
zalicza sie:

e chtoniak nieziarniczy,
e rak jelita cienkiego,
e rak jelita grubego.
Z drugiej strony sg nowotwory, ktére wsrod chorych na celiakie wystepujg rzadziej

niz wsréd osob zdrowych, a zaliczajg sie do nich rak piersi i rak ptuc.
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CZESC Il - DIETA BEZGLUTENOWA

1. DIETA BEZGLUTENOWA - PODSTAWOWE INFORMACJE

Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjng i — jak sama nazwa wskazuje —
polega na wylgczeniu z pozywienia pokarmow zawierajgcych gluten. Poza
wykluczeniem z pozywienia glutenu osoby chore na celiakie podlegajg tym samym
zasadom zywienia, co osoby zdrowe, zatem dieta osoby chorej na celiakie powinna
by¢ odpowiednio zbilansowana i spetnia¢ wszystkie zasady racjonalnego zywienia,
czyli dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikédw pokarmowych,
witamin oraz makro i mikroelementow.

Spogladajgc na problem diety bezglutenowej z punktu widzenia jej akceptacii,
nalezy podkresli¢, iz positki oséb bedacych na diecie bezglutenowej nie powinny
odbiega¢ od positkow osob zdrowych. Zwtaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy
chorych na celiakie, ktore pragng spozywac te same produkty i potrawy co ich zdrowi
rowiesnicy, a wiec pizze, zapiekanki, hamburgery, gofry, rurki z kremem, paczki,
drozdzowki, itp. i mogg je spozywac, tylko ze w ,bezglutenowej wers;ji”.

Warto réwniez zauwazyc¢, iz powszechnie uwaza sie, ze dieta bezglutenowa
polega na wykluczeniu z pozywienia produktéw zbozowych na bazie pszenicy, zyta,
jeczmienia oraz owsa i zastgpieniu ich zbozowymi produktami bezglutenowymi.
Niestety, to nagminnie stosowane stwierdzenie jest btedne, gdyz w rzeczywistosci
gluten (z uwagi na wykorzystywanie jego technologicznych witasciwosci — gluten
doskonale wigze ttuszcz z wodg oraz jest dobrym nosnikiem aromatu) zawarty jest
w wielu innych artykutach spozywczych (spoza grupy produkiéw zbozowych),
np. w wedlinach, przetworach owocowych i warzywnych, przetworach nabiatowych,
lodach, przyprawach i ktére tym samym sg rowniez zabronionymi w diecie

bezglutenowe;.
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2. ROZPOZNAWANIE PRODUKTOW DOZWOLONYCH | ZABRONIONYCH
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Niezbednym warunkiem prawidtowego stosowania diety bezglutenowej jest
umiejetnos¢ wyodrebnienia produktéw dozwolonych i zabronionych w diecie
bezglutenowe;.

Gluten jest biatkiem zawartym w zbozach takich jak pszenica, zyto i jeczmien
dlatego osoba chora na celiakie powinna usungC z jadtospisu wszystkie pokarmy
na bazie wymienionych zbd6z. Kwestig dyskusyjng pozostaje w dalszym ciggu
zaliczanie (lub nie) owsa do produktéw bezglutenowych. Naukowo obecnosc¢ glutenu
potwierdzono w zbozach pszenicy, zyta i jeczmienia. Stgd teoretycznie owies mogtby
by¢ witgczony do diety chorych. Niestety, nie wszystkie osoby chore na celiakie
tolerujg owies, dlatego owies adresowany dla osob nietolerujgcych glutenu musi
spetnia¢ normy dla produktu bezglutenowego, czyli zawartos¢ glutenu w takim owsie
nie moze przekracza¢ 20 mg/kg. Powszechnie dostepny owies nieoznaczony jako
bezglutenowy oraz produkty wytworzone na jego bazie sg niedozwolone w diecie
bezglutenowe.

Oprécz produktéw na bazie zbdz zawierajgcych gluten osoba chora
na celiakie musi usung¢ z jadtospisu réwniez produkty wytworzone na bazie
sktadnikéw nie zawierajgcych glutenu w naturalnej postaci, lecz do ktorych gluten
zostat dodany ze wzgledu na wykorzystanie jego technologicznych witasciwosci,
np. jako nosnik aromatu. Wykorzystywanie przez producentow technologicznych
wiasciwosci glutenu powoduje, ze ten sam artykut, np. szynka wyprodukowany przez
jednego producenta moze by¢ dozwolony (bezglutenowy), a przez drugiego
producenta zabroniony w diecie bezglutenowej. Stgd dokonujgc klasyfikacji zywnosci
pod katem diety bezglutenowej artykuty spozywcze dzieli sie na dozwolone,
stanowigce ryzyko i zabronione w diecie bezglutenowe.

Zgodnie z podang klasyfikacja za produkty dozwolone w diecie
bezglutenowej uwaza sie:

e wyroby, ktore nie zawierajg glutenu w naturalnej postaci i wystepujg

w nieprzetworzonej formie: ryz, kukurydza, gryka, ziemniaki, warzywa, owoce,

mleko, mieso, ryby i jajka,

e produkty przeznaczone dla osob bedgcych na diecie bezglutenowej

I oznaczone (na opakowaniu) jako produkty bezglutenowe.
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Za produkty zabronione w diecie bezglutenowej uwaza sie:

wszystkie pokarmy zawierajgce: pszenice, jeczmien, zyto oraz owies i ich
pochodne,

wyroby, ktoérych sktad nie sugeruje, ze mogg zawieraC pszenice, jeczmien,
zyto lub owies, jednak na opakowaniu posiadajg informacje o sktadnikach
alergennych, a wsréd nich zostat wymieniony gluten, np.:

e ,produkt zawiera (moze zawierac) gluten”,

e produkt zawiera (moze zawierac€) pszenice”,

e produkt zawiera (moze zawierac) sladowe ilosci biatek pszenicy”,

e ,aromat (zawiera gluten/pszenice/jeczmien)’,

e btonnik roslinny (z pszenicy)”,

e btonnik zbozowy (z pszenicy/owsa)’,

e ,na terenie zaktadu wykorzystywany jest gluten”.

Grupa produktow stanowiacych ryzyko, to grupa artykutow, w przypadku

ktérych nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze sg dozwolone lub zabronione

w diecie bezglutenowej poniewaz:

gluten mogt zosta¢ do nich dodany z uwagi na wykorzystanie jego
technologicznych wtasciwosci®’,

pomimo wyprodukowania tych produktow ze sktadnikéw w naturalnej postaci
wolnych od glutenu — wyroby te mogty zetkngé sie z glutenem w procesie

produkcji lub przechowywania.

Produktami takimi sg przetwory na bazie bezglutenowych sktadnikéw, np. szynka,

ptatki kukurydziane, jogurt. Chory na celiakie dokonujgc wyboru artykutu z grupy

produktow stanowigcych ryzyko powinien kazdorazowo dokonywa¢ dodatkowej

weryfikacji produktu i - stosujgc zasade maksymalnej ostroznosci - powinien:

bezwzglednie eliminowa¢ wszystkie artykuty zaliczone do grupy produktow
ryzykownych, ktére w swoim skfadzie zawierajg gluten Ilub posiadajg
informacje, ze produkt zawiera sladowe ilosci glutenu,

produkty przetworzone i nieoznaczone jako bezglutenowe spozywac jedynie

wtedy, gdy dany artykut nie ma bezglutenowego odpowiednika.

" Nie zawsze producenci podajg na opakowaniu informacje o wszystkich sktadnikach Iub
substancjach uzytych do produkciji.
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Zgodnie z podanymi zaleceniami w sytuacji, kiedy na rynku jest w ofercie:
e szynka oznaczona jako bezglutenowa,
e szynka nie zawierajgca w sktadzie glutenu, ale jednoczesnie nieoznaczona
jako bezglutenowa,
e szynka zawierajgca gluten,
to chory na celiakie postepujgc zgodnie z zasadg maksymalnej ostroznosci powinien
przy zakupie wybra¢ szynke oznaczong jako bezglutenowa. Natomiast jezeli dany
artykut, np. zelatyna spozywcza nie wystepuje w wersji bezglutenowej, a na rynku
mozna spotkac:
e Zzelatyne nie zawierajgcg w swoim skitadzie glutenu, ale jednoczesnie
nie opisang jako produkt bezglutenowy,
e zelatyne z adnotacjg na opakowaniu, ze produkt moze zawieraC Sladowe
ilosci glutenu,
to chory na celiakie zmuszony jest do zakupu produktu ryzykownego,
nieoznaczonego jako bezglutenowy.

Prawidtowa identyfikacja zywnosci bezpiecznej w diecie bezglutenowej —
zgodnie z podanymi wyzej zasadami — wymaga jednak bardzo dobrej znajomosci
rynku bezglutenowych produktéw. Zadanie to moze chorym utatwi¢ korzystanie
z Wykazu produktéw bezglutenowych dostepnego na stronach internetowych

www.produktbezglutenowy.pl oraz www.dietabezglutenowa.pl.

Osoba chora na celiakie powinna rowniez pamietaC o statej edukacii
w zakresie diety bezglutenowej. Chociaz sama definicja diety bezglutenowej jest
od lat niezmienna, to bedgca warunkiem jej prawidtowego stosowania klasyfikacja

produktéw na dozwolone i zabronione w diecie ulega ciggtym modyfikacjom.
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/_[ PRODUKTY DOZWOLONE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ ]_\

e wyroby, ktére nie zawieraja glutenu w naturalnej postaci i wystepuja
w nieprzetworzonej formie: ryz, kukurydza, gryka, ziemniaki, warzywa,
owoce, mleko, mieso, ryby i jajka

e produkty przeznaczone dla os6b bedacych na diecie bezglutenowej

I oznaczone (na opakowaniu) jako produkty bezglutenowe

L /

PRODUKTY RYZYKOWNE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

grupa artykutéw, w przypadku ktérych nie mozna jednoznacznie

stwierdzi¢, ze sq dozwolone lub zabronione w diecie bezglutenowej,

poniewaz:

e gluten mégt zostaé¢ do nich dodany z uwagi na wykorzystanie jego
technologicznych witasciwosci

e pomimo wyprodukowania tych produktow ze skladnikéw w naturalnej

postaci wolnych od glutenu — wyroby te mogty zetkna¢ sie z glutenem
\w procesie produkcji lub przechowywania

/—[ PRODUKTY ZABRONIONE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ J\

o wszystkie pokarmy zawierajace: pszenice, jeczmien, zyto oraz owies
i ich pochodne

e wyroby, ktoérych skiad nie sugeruje, ze moga zawiera¢ pszenice,
jeczmien, zyto lub owies, jednak na opakowaniu posiadajg informacje

o skladnikach alergennych, a wsréd nich zostat wymieniony gluten

<
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Zasady postepowania z artykutami
zaliczanymi grupy produktéw stanowigcych ryzyko

Artykuty zaliczane do grupy produktéw stanowigcych ryzyko,
czyli artykuty, ktére nie mozna jednoznacznie sklasyfikowa¢ jako wyroby
dozwolone lub zabronione w diecie bezglutenowej np. czekolada, szynka

3

Dodatkowa weryfikacja kazdego produktu

Wyréb posiada informacje,
ze nie zawiera glutenu

9

Produkt moze byc¢ bezpiecznie
spozywany przez osoby bedgce
na diecie bezglutenowej

3

Wyrob nie posiada opisu
~produkt bezglutenowy”, a jego
sktad oraz informacje zawarte na
opakowaniu nie sugerujg
zawartos$ci glutenu

9

v’ Jezeli ten sam artykut
wystepuje réwniez na rynku
z oznaczeniem ,produkt
bezglutenowy”, to — zgodnie
z zasadg maksymalnej
ostroznosci - zaleca sie
spozywanie produktu

w ,bezglutenowej wers;ji”

v’ Jezeli dany artykut nie
wystepuje na rynku

z oznaczeniem ,produkt
bezglutenowy”, to osoba bedaca
na diecie bezglutenowej z braku
innej mozliwosci zmuszona jest
do spozycia produktu
nieoznaczonego jako ,produkt
bezglutenowy”

3

Wyréb posiada sktadnik
zawierajgcy gluten, np. make
pszenng lub informacije,
ze produkt zawiera Sladowe
ilosci glutenu

3

Produkt nie moze byé
spozywany przez osoby bedace
na diecie bezglutenowej

a) zboza i przetwory zbozowe oraz ziemniaki i przetwory ziemniaczane

W grupie zbo6z i przetworow zbozowych oraz ziemniakdéw i przetworow

ziemniaczanych do bezpiecznych w diecie bezglutenowej zalicza sie przede

wszystkim specjalne przetwory zbozowe oznaczone jako bezglutenowe. Rynek tych

produktow jest obecnie bardzo bogaty i obejmuje:

e rozne gatunki

mak i

mieszanek mak

do przygotowania chleba, ciasta),

e rozne rodzaje chleba i butek,

e duzy asortyment ciastek,

e ciasto deserowe,

(np.

gotowe koncentraty
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e duzy wybdr galanterii Sniadaniowej (np. pfatki, musli),
e wyroby garmazeryjne (np. pierogi, ciasto francuskie).

Oferta przetworow zbozowych w petni zaspokaja podstawowe potrzeby osoéb
bedacych na diecie bezglutenowej, niestety osoby stosujgce diete bezglutenowg
mogg napotkac problemy zwigzane z dostepnoscig wybranych produktéow, zwtaszcza
wyrobéw garmazeryjnych i ciasta deserowego.

Ponadto do powszechnie znanych produktow z tej grupy bedgcych
w naturalnej postaci bezglutenowymi nalezg: ryz, kukurydza, gryka i ziemniaki.
Wsréd mniej znanych wyrobdéw z tej grupy, ktére rowniez sg bezglutenowe
w naturalnej postaci zalicza sie: amarantus, proso, komose ryzowg, sorgo, teff,
maniok, topinambur i karob. Do wytwarzania bezglutenowej zywnosci wykorzystuje
sie rowniez jako sktadniki m.in.: gume guar, gume ksantanowg oraz skrobie pszenng
bezglutenowa™®.

Jako bezpieczne w diecie bezglutenowej sktadniki zywnosci wskazuje sie takze:

e syropy glukozowe na bazie pszenicy (w tym dekstroza),

e maltodekstryny na bazie pszenicy,

e syropy glukozowe na bazie jeczmienia.
W ostatnich latach na polskim rynku pojawity sie réwniez bezglutenowe przetwory
na bazie owsa, np. maka i ptatki owsiane.

Do grupy wyrobéw ryzykownych zalicza sie przetwory na bazie
bezglutenowych (w naturalnej postaci) zb6z, gdyz nawet artykuty takie jak: ptatki
kukurydziane, chrupki kukurydziane, prazynki ziemniaczane, mogg zawierac
w swoim skfadzie gluten (najczesciej w postaci stodu jeczmiennego lub maki
pszennej) albo posiada¢ na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawierac lub
zawiera Sladowe ilosci glutenu i te produkty ryzykowne muszg byé
wyeliminowane z diety.

Réwniez maki i kasze na bazie bezglutenowych w naturalnej postaci

sktadnikbw (magka sojowa, magka kukurydziana, kasza jaglana) mogg byc¢

¥ Guma guar — to substancja roslinna wytwarzana z nasion drzewa Cyamopsis tetragonolobus, ktérg
cechuje m.in. lepkos$¢, przezroczystos¢ i elastycznos¢. Jako dodatek do zywnosci uzywana jest pod
symbolem E412 jako zagestnik i stabilizator.

Guma ksantanowa — to egzopolisacharyd pochodzenia bakteryjnego, ktéry produkuje bakteria
Xanthomonas campestris. Jako dodatek do zywnosci uzywana jest pod symbolem E415 jako
emulgator i zageszczacz.

Skrobia pszenna bezglutenowa to skrobia pszenna, ktéra zostata ,0czyszczona” z glutenu, w takim
stopniu, ze spetnia wymogi dla Zywnosci bezglutenowej, czyli zawiera do 20 ppm glutenu.
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.Zanieczyszczone” glutenem, dlatego osobom bedgcym na diecie bezglutenowej
zaleca sie korzystanie z produktow oznaczonych jako bezglutenowe.

W przypadku skrobi i skrobi modyfikowanej'® brak informacji o pochodzeniu
roslinnym skrobi — zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa — powinien
gwarantowac, ze skrobia ta nie zawiera glutenu. Osobom bedgcym na diecie
bezglutenowej jednak zaleca sie korzystanie z produktéw, ktore majg wskazane
roslinne pochodzenie zastosowanej skrobi i jest nig skrobia na bazie bezglutenowych
zbdz, np. skrobia kukurydziana, modyfikowana skrobia kukurydziana.

W grupie produktow zabronionych w diecie bezglutenowej znajdujg sie
wszystkie wyroby na bazie pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa oraz ich mniej znanych
odmian, np. odmiany pszenicy: orkisz, durum i kamut?.

Réwniez zabronione w diecie bezglutenowej sg seitan oraz stdéd jeczmienny. Seitan —
to odpowiednio spreparowane biatko pszeniczne, kiére wytwarzane jest z wysoko
glutenowej pszenicy | wykorzystywane jest w diecie wegetarianskiej jako substytut
miesa, a stod jeczmienny — to skietkowane i wysuszone ziarna jeczmienia stuzgce

jako surowiec m.in. do produkcji piwa lub whisky.

19 Skrobia modyfikowana to skrobia poddana naturalnej obrébce zmieniajgcej jej jedng lub wiecej
wihasciwosci fizycznych lub chemicznych

% Orkisz (szpelc) — odmiana pszenicy, ktéra posiada duzg zawarto$¢ biatka oraz wiekszg ilos¢
skfadnikéw mineralnych od pszenicy zwyczajne;.

Durum (pszenica twarda) — odmiana pszenicy stuzgca do wyrobu makaronu.

Kamut — odmiana pszenicy, ktéra wyréznia sie bardzo duzymi ziarnami i jest wykorzystywana
do wyrobu pieczywa.

Semolina — otrzymywana z pszenicy twardej (durum) gruboziarnista magka lub drobna kasza,
uzywana do przemystowej produkcji makaronu lub kuskusu.

Kuskus — otrzymywany z pszenicy twardej (durum) produkt tgczacy cechy makaronu i kaszy
(wystepujacy w postaci okragtych ziaren). Kuskus to réwniez nazwa przyrzgdzanej z niego potrawy.

Publikacja pochodzi z poradnika WSZYSTKO O CELIAKII | DIECIE BEZGLUTENOWEJ www.dietabezglutenowa.pl
prowadzonego przez Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS” www.celiakia.eu



http://www.celiakia.eu/

37

Barbara Aleksandra Cichariska Celiakia. Dieta bezglutenowa. Niezbedne informacje i porady

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione
w diecie bezglutenowej — zboza i przetwory zbozowe
oraz ziemniaki i przetwory ziemniaczane

PRODUKTY DOZWOLONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

e ryz, kukurydza, gryka

e amarantus, proso, komosa
ryzowa (quinoa), sorgo, teff

e ziemniaki, topinambur,
maniok (i powstata z jego
skrobi tapioka)

e karob (maczka chleba
Swietojanskiego)

e specjalistyczne, odpowiednio
oznaczone bezglutenowe
przetwory zbozowe: maki,
pieczywo, pieczywo
cukiernicze (deserowe
i trwate), makarony,
galanteria $niadaniowa,
wyroby garmazeryjne, itp.

e owies bezglutenowy

PRODUKTY STANOWIACE

RYZYKO W DIECIE
BEZGLUTENOWEJ

przetwory na bazie
kukurydzy (kaszka
kukurydziana, ptatki
kukurydziane, chrupki
kukurydziane, itp.)

przetwory na bazie ryzu
(ptatki ryzowe, itp.),

przetwory na bazie
ziemniakéw (maka
ziemniaczana, chipsy

i prazynki ziemniaczane,
puree ziemniaczane, itp.)

kasza gryczana, kasza
jaglana

pozostate przetwory
na bazie bezglutenowych
zboz

PRODUKTY ZABRONIONE

W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

pszenica, jeczmien, zyto
i owies

pszenzyto, orkisz, durum,
kamut

maki, pieczywo, pieczywo
cukiernicze (deserowe

i trwate), makarony kasze
(peczak, pertowa, manna),
otreby, zarodki, musli, ptatki,
kuskus, semolina, bulgur,
wyroby garmazeryjne, itp.
wytworzone z podanych
wyzej rodzajow zboz

seitan

stod jeczmienny

b) owoce, warzywa, przetwory owocowe i warzywne oraz grzyby

Wszystkie owoce, warzywa i grzyby w nieprzetworzonej, naturalnej postaci sg

bezpieczne w diecie. Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe (oznaczone

jako bezglutenowe):

e konfitury i przeciery owocowe,

e pasty i przeciery warzywne,

e koncentraty galaretek i kisieli,

e pasztety sojowe,

e gotowe dania obiadowe (zupy, sosy do makaronu i ryzu),

e koncentraty zup oraz soséw,

e chipsy owocowe i warzywne.

W grupie wyrobow ryzykownych znajdujg sie przetwory owocowe, przetwory

warzywne, owoce i warzywa suszone oraz kandyzowane, pasztety sojowe, gotowe
dania warzywne, koncentraty galaretek i kisieli oraz koncentraty zup i sosow

obiadowych, gdyz produkty te mogg zawiera¢ w swoim sktadzie gluten (najczesciej
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w postaci skrobi pszennej) albo posiada¢ na opakowaniu informacje, ze produkt
moze zawierac lub zawiera sladowe ilosci glutenu i te produkty ryzykowne musza

by¢ wyeliminowane z diety.

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — owoce, warzywa, przetwory owocowe i warzywne, grzyby

PRODUKTY DOZWOLONE PROF?YUZP\((-II;YOSVTIAD'TI(EDEIIIIEACE PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ BEZGLUTENOWEJ W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
e wszystkie rodzaje owocOw e przetwory owocowe e przetwory owocowe
i warzyw (bez dodatku (przeciery, itp.) i warzywne zawierajgce
niedozwolonych sktadnikéw luten, np. sosy warzywne
y ) e przetwory warzywne g makaropnem y yw

e grzyby (przeciery, pasty, itp.)

e owoce i warzywa suszone
oraz kandyzowane

e pasztety sojowe

e gotowe dania warzywne
(zupy, fasolki w sosach, sosy
do ryzu i makaronu)

e koncentraty galaretek i kisieli

e koncentraty zup i sos6w
obiadowych

c) mleko i przetwory mleczne

W grupie wyrobéw, do ktérej nalezy mleko i przetwory mleczne

do bezpiecznych w diecie bezglutenowej zalicza sie:

e mleko swieze i UHT, mleko zageszczone, mleko w proszku (bez dodatkow),

e Smietane swiezg i UHT (nie zageszczang skrobig),

o kefiry i maslanki (bez dodatku niedozwolonych sktadnikow),

e twarogi (bez dodatku niedozwolonych sktadnikow),

e sery i serki biate (Mozzarella, Mascarpone, Feta, itp.),

e sery plesniowe (Camembert, Brie, Gorgonzola, itp.),

e sery zé6ite (Gouda, Edamski, Ementaler, Parmezan, itp.).
Ponadto na rynku mozna spotkac bezglutenowe (oznaczone jako bezglutenowe):

e jogurty, desery jogurtowe (takze sojowe),

e desery budyniowe,

e koncentraty deseréw budyniowych,
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gotowe napoje mleczne (takze sojowe),

koncentraty napojow mlecznych.

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — mleko i przetwory mleczne

PRODUKTY DOZWOLONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

e mleko swieze i UHT, mleko
zageszczone, mleko
w proszku (bez dodatkow)

e Smietana Swieza i UHT
(nie zageszczana skrobig)

e kefir, maslanka (bez dodatku
niedozwolonych sktadnikow)

e twarogi (bez dodatku
niedozwolonych sktadnikéw)

e sery i serki biate (Mozzarella,
Mascarpone, Feta, itp.)

e sery plesniowe (Camembert,
Brie, Gorgonzola, itp.)

e sery zé6ite (Gouda, Edamski,
Ementaler, Parmezan, itp.)

PRODUKTY STANOWIACE  Bopan kT ZABRONIONE
e W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
BEZGLUTENOWEJ

napoje mleczne (mleczka .
smakowe, maslanki
smakowe, itp.)

przetwory mleczne
zawierajgce gluten,
np. jogurty z ptatkami

zbozowymi
mleko w proszku J

z dodatkami i koncentraty
innych napojéw mlecznych
(zwtaszcza z dodatkami)

Smietana zageszczana
gotowa bita Smietana

Smietanka w proszku
i koncentraty bitej Smietany

jogurty, desery jogurtowe
(zwtaszcza smakowe
i z dodatkami)

puddingi oraz inne desery
mleczne (ryz na mleku,
pianki)

koncentraty budyniowe oraz
innych deseréw mlecznych

sery topione (do smarowania
i w plastrach) oraz wyroby
seropodobne

W grupie wyrobow ryzykownych znajdujg sie: napoje mleczne (mleczka

smakowe, maslanki smakowe, itp.), mleka w proszku z dodatkami i koncentraty

innych napojéw mlecznych (zwtaszcza z dodatkami), Smietana zageszczana, gotowa

bita Smietana, sSmietanka w proszku i koncentraty bitej smietany, jogurty, desery

jogurtowe (zwtaszcza smakowe i z dodatkami), puddingi oraz inne desery mleczne

(ryz na mleku, pianki), koncentraty budyniowe oraz innych deserow mlecznych,

a takze sery topione (do smarowania i w plastrach), gdyz wyroby te mogg zawierac

w swoim sktadzie gluten (najczesciej w postaci skrobi pszennej), albo posiadaé
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na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawiera¢ lub zawiera Sladowe ilosci
glutenu i te produkty ryzykowne musza by¢ wyeliminowane z diety.

W ostatnim okresie na polskim rynku pojawity sie réwniez wyroby
seropodobne przypominajgce wyglagdem ser z6tty, ale posiadajgce w swoim skfadzie

skrobie pszenng.

d) mieso, dréb, ryby i owoce morza, przetwory migsne i rybne, jaja

Mieso, drob, ryby oraz jaja w nieprzetworzonej, naturalnej postaci sg
bezpieczne w diecie bezglutenowej. Bezpieczny w diecie bezglutenowej jest rowniez
kawior, czyli solona ikra z ryb. Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe
(oznaczone jako bezglutenowe):

o wedliny (szynki, kietbasy, parowki, pasztety),
e konserwy miesne (paszteciki, mielonki),

e konserwy rybne,

e gotowe dania miesne.

W grupie wyrobdéw ryzykownych znajdujg sie wszelkie przetwory miesne
(w tym szynki, kietbasy, konserwy) i rybne, gdyz wyroby te bardzo czesto zawierajg
w swoim skfadzie gluten (najczesciej w postaci btonnika pszennego i kaszy manny),
albo posiadajg na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawieraé lub zawiera
Sladowe ilosci glutenu i te produkty ryzykowne musza byé wyeliminowane
z diety.

Osobom bedacym na diecie bezglutenowej wrecz zaleca sie spozywanie
przetworéw miesnych oznaczonych jako bezglutenowe lub przygotowywanie tych
przetworéw z czystego miesa we wtasnym zakresie.

Réwniez na opakowaniach miesa paczkowanego, a zwlaszcza miesa
mielonego spotyka sie informacje ze produkt moze zawieraC lub zawiera Sladowe
ilosci glutenu, albo na terenie zakfadu stosowany jest gluten, co powoduje
koniecznos¢ wyeliminowania ich z diety.

Do produktow ryzykownych zalicza sie takze surimi, czyli produkt sporzgdzony
na bazie zmielonego miesa biatych ryb i wystepujgcy najczesciej w postaci
paluszkédw krabowych, gdyz w Polsce do jego przygotowania dodaje sie magke

pszenng. Uwadze polecamy zestawy sushi, gdyz surimi czesto bywa ich sktadnikiem.
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dodatku niedozwolonych
skfadnikow)

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione
w diecie bezglutenowej — mieso, dréb, ryby, owocowe morza,

przetwory miesne i rybne, jaja

paczkowane (zwlaszcza
z dodatkami)

PRODUKTY DOZWOLONE PRogyUZ§L23®ADngYEACE PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ BEZGLUTENOWEJ W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
e mieso oraz dréb (bez e mieso mielone, mieso e przetwory z migsa, drobiu

i ryb zawierajgce gluten,
np. mieso w panierce

e ryby oraz owoce morza .

wedliny (wedzonki, kietbasy,

(bez dodatku
niedozwolonych sktadnikéw) .

wedliny podrobowe)

konserwy miesne oraz rybne

e kawior _ .
e surimi oraz inne przetwory

e jaja na bazie ryb i owocoéw morza

e gotowe potrawy miesne,

drobiowe oraz rybne
(gulasze, flaki, itp.)

e) cukier, miéd, orzechy, stodycze, lody i sorbety
W grupie obejmujgcej cukier, midéd, orzechy, stodycze, lody i sorbety

bezpieczne w diecie bezglutenowej sa:

e wszystkie rodzaje cukru (z wyjatkiem cukréw aromatyzowanych),

e miod,

e orzechy (w naturalnej postaci).
Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe (oznaczone jako bezglutenowe):

e czekolady

e wyroby czekoladowe (cukierki, batony)

e kremy czekoladowe do smarowania,

e cukierki (karmelki, pomadki),

e pianki, galaretki i zelki,

e stomki smakowe do mleka,

o lizaki,

e gumy do zucia

e chatwy oraz turrony,

e lody i sorbety.
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W grupie wyrobdw ryzykownych znajdujg sie wszystkie stodycze, lody
I sorbety oraz orzechy z dodatkami, gdyz wyroby te bardzo czesto zawierajg
w swoim skfadzie gluten (najczesciej w postaci btonnika pszennego Ilub maki
pszennej), albo posiadajg na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawierac lub
zawiera Sladowe ilosci glutenu i te produkty ryzykowne muszg byé¢

wyeliminowane z diety.

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — cukier, miéd, orzechy, stodycze, lody i sorbety

PRODUKTY DOZWOLONE PRO£YUZ§LYOSVT/AD":§&IYIIEACE PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ BEZGLUTENOWEJ W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
e wszystkie rodzaje cukru e kremy czekoladowe e stodycze oraz inne wyroby
(z wyjatkiem cukrow do smarowania zawierajace gluten,

aromatyzowanych) np. cukierki z tomem

e czekolada i wyroby waflowym, lody w wafelku

e miod czekoladowe

e wszystkie rodzaje orzechéw cukierki (karmelki, drazetki,
W naturalnej postaci pomadki, cukierki pudrowe)

e pianki, galaretki, zelki
e lizaki
e gumy do Zucia

e orzechy z dodatkami
(z przyprawami, itp.)

e chatwa
o lody i sorbety

e koncentraty lodow

f) thuszcze, sosy oraz przyprawy
W grupie obejmujgcej tluszcze, sosy oraz przyprawy bezpieczne w diecie
bezglutenowej sa:
e oleje roslinne (z wyjatkiem oleju z pszenicy oraz mieszanek olejéw z olejem
Z pszenicy),
e oOliwy,
¢ masto (bez dodatkéw),
e margaryny (bez dodatkéw),

e smalec (bez dodatkow),
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e 50l
e przyprawy naturalne (pierz, papryka, wanilia, kminek, imbir, cynamon),
e Zziota (bazylia, oregano, mieta)
e chrzan tarty (bez dodatkéw),
e Ocet.
Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe (oznaczone jako bezglutenowe):
e sosy sojowe?!,
e musztardy, majonezy i ketchupy,
e hbuliony,
e mieszanki przypraw,
e panierki,
e koncentraty sosow.

W grupie wyrobow ryzykownych znajdujg sie margaryny i mixy z dodatkami,
smalec z dodatkami, ketchupy, musztardy, majonezy, kremy chrzanowe, sosy
satatkowe, buliony i inne koncentraty przypraw, zelatyna, gotowe panierki, mieszanki
Ziot i przypraw oraz aromaty, gdyz wyroby te stosunkowo czesto zawierajg w swoim
sktadzie gluten (najczesciej w postaci btonnika pszennego lub maki pszennej), albo
posiadajg na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawiera¢ lub zawiera sladowe
ilosci glutenu i te produkty ryzykowne muszg by¢ wyeliminowane z diety.

Nalezy zwroci¢ rowniez uwage na dekoracje zawarte w oliwach, gdyz obok
zi6t mogag znalez¢ sie ktosy zbdz, w tym pszenicy.

Z grupy tej zabronione w diecie bezglutenowej sg olej z pszenicy oraz

mieszanki olejow zawierajgce olej z pszenicy.

?1 Sos sojowy to fermentowany sos wytwarzany z ziaren soi oraz prazonego ryzu lub pszenicy, wody i
soli, stgd osoby bedgce na diecie bezglutenowej powinny korzysta¢ wytgcznie z soséw sojowych,
ktére sg wytwarzane wytgcznie z ziaren soi (sosy tamari) i dodatkowo sg oznaczone jako
bezglutenowe.
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Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — tluszcze, sosy oraz przyprawy

PRODUKTY DOZWOLONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

e oleje roslinne (z wyjgtkiem
oleju z pszenicy), oliwy (bez
dodatku niedozwolonych
skfadnikow)

e masto

e margaryny do smarowania,
smazenia i wypiekoéw (bez
dodatkow)

e smalec (bez dodatkow)
o SOl

e przyprawy naturalne (pieprz,
papryka, wanilia, kminek,
imbir, cynamon, itp.)

e chrzan tarty (bez dodatkdw)

e ziofa (bazylia, oregano,
mieta, itp.)

e ocet

PRODUKTY STANOWIACE
RYZYKO W DIECIE
BEZGLUTENOWEJ

margaryny i mixy

z dodatkami
smalec z dodatkami
Sosy sojowe

ketchupy, majonezy,
musztardy, chrzan
z dodatkami

sosy (satatkowe,
majonezowe, itp.)

buliony oraz inne
koncentraty przypraw

koncentraty sosow
zelatyna

panierki

mieszanki przypraw i ziot

aromaty

g) napoje i koncentraty napojéw

PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

e olej z pszenicy

e przetwory zawierajgce
gluten, np. panierka na bazie
bufki tartej

W grupie napojow i koncentratow napojow do bezpiecznych w diecie

bezglutenowej zalicza sie:

e herbaty i| kawy naturalne,

soki, kompoty i nektary owocowe (bez dodatku niedozwolonych sktadnikow),

e napoje (bez dodatku niedozwolonych sktadnikéw),

¢ napoje alkoholowe z wyjatkiem piwa i whisky stodowe;j.

Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe (oznaczone jako bezglutenowe):

e napoje kawowe,

e koncentraty napojéw kakaowych,

¢ herbatki granulowane,

e piwo,

e soKi i napoje (gtownie wsrod produktéw adresowanych do dzieci).
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W grupie wyrobow stanowigcych ryzyko sg herbaty aromatyzowane (w tym
granulowane), napoje kawowe i kakaowe, koncentraty napojéow kawowych
i kakaowych oraz syropy i koncentraty do przygotowania napojow owocowych
I smakowych, gdyz wyroby te stosunkowo czesto zawierajg w swoim sktadzie gluten
(najczesciej w postaci ekstraktu kawy zbozowej i stodu jeczmiennego), albo
posiadajg na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawierac lub zawiera $ladowe
ilosci glutenu i te produkty ryzykowne musza by¢ wyeliminowane z diety.

Z grupy tej zabronione w diecie bezglutenowej sg wszystkie napoje na bazie

kawy zbozowej.

Klasyfikacja produktéw na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — napoje i koncentraty napojéw

PRODUKTY DOZWOLONE PROF?YuzﬁLYOSVT/AD'ngYIIEACE PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ BEZGLUTENOWEJ W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
e herbata naturalna e herbaty aromatyzowane e kawa zbozowa i koncentraty
. i granulowane kawy zbozowej
e kawa naturalna i kawa
rozpuszczalna z kawy e napoje kawowe (gotowa e piwo i whisky stodowa
naturalnej kawa mrozona, cappuccino,

e soki, napoje, nektary itp:)

i kompoty owocowe (bez koncentraty do

dodatku niedozwolonych przygotowania napojow

sktadnikow) kawowych (koncentraty
kawowe typu 3 w 1,
koncentraty cappuccino, itp.)

e inne napoje niegazowane
i gazowane, np. coca-cola,

pepsi (bez dodatku e napoje kakaowe (zwlaszcza
niedozwolonych sktadnikéw) z dodatkami)

e napoje alkoholowe (wino, e koncentraty do
koniak, brandy, rum, wédka, przygotowania napojow
itp.) z wyjgtkiem piwa kakaowych

[T € R aTE e syropy i koncentraty

e piwo bezglutenowe do przygotowania napojéw
owocowych i smakowych

h) dodatki do pieczenia
W grupie wyrobéw okreslanych jako dodatki do przygotowania wypiekéw

do bezpiecznych w diecie bezglutenowej zalicza sie drozdze sSwieze i suszone.

?2 Tanie gatunki kawy rozpuszczalnej zawierajg dodatek kawy zbozowej. Dotyczy to réwniez kaw
sprzedawanych w automatach.
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Ponadto na rynku mozna spotka¢ bezglutenowe proszki do pieczenia, cukier
wanilinowy, zakwas do chleba z quinoa oraz dekoracje do ciast.

Do grupy wyrobow ryzykownych zalicza sie wiekszo$¢ powszechnie
dostepnych dodatkéw takich jak: cukry aromatyzowane, kremy i koncentraty kremow,
polewy, posypki oraz dekoracje, gdyz produkty te mogg posiada¢ w sktadzie gluten
(najczesciej w postaci btonnika pszennego lub skrobi pszennej), albo posiadajg
na opakowaniu informacje, ze produkt moze zawieraC lub zawiera Sladowe ilosci
glutenu i te produkty ryzykowne muszg by¢ wyeliminowane z diety.

Z grupy tej zabroniony w diecie bezglutenowej jest zakwas chlebowy

wykorzystywany do wypieku chleba.

Klasyfikacja produktow na dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowej — dodatki do pieczenia

PRODUKTY DOZWOLONE PRongUZﬁEgSVEAD'ngYIIEACE PRODUKTY ZABRONIONE
W DIECIE BEZGLUTENOWEJ BEZGLUTENOWEJ W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
e drozdze (Swieze i suszone) e proszek do pieczenia e zakwas z maki zawierajgcej
gluten

e bezglutenowy zakwas do cukier aromatyzowany
chleba (wanilinowy, cynamonowy)

e kremy do ciast i tortow
e koncentraty kreméw

e posypki oraz inne dekoracje
do ciast i tortow

3. ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA OSOB NA DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Pozywienie jest dla cziowieka zrédtem niezbednych do zycia sktadnikéw
odzywczych. W przypadku osob bedgcych na dietach eliminacyjnych, a do nich
zalicza sie diete bezglutenowa, nalezy szczegdlnie zadbac¢ o jakos¢ serwowanych
positkbw, tak aby wyeliminowane na skutek diety skfadniki pozywienia
nie spowodowaty niedoboréw sktadnikéw odzywczych.

Osoby chore na celiakie - poza wykluczeniem z pozywienia glutenu -
podlegajg tym samym zaleceniom i normom zywieniowym co osoby zdrowe. Zasady
zywienia osOb bedgcych na diecie bezglutenowej powinny opieraé sie o piramide

zdrowego zywienia oraz wytyczne Instytutu Zywnosci i Zywienia, a ilo$¢ dostarczane;
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w pozywieniu energii — kalorycznos¢ positkbw - powinna uwzgledniaC mase ciata

oraz aktywnosc¢ fizyczng chorego.

Piramida zdrowego zywienia dla oséb na diecie bezglutenowej
(/1
TLUSZCZE | SLODYCZE ey

MIESO, DROB, RYBY, JAJA, ROSLINY STRACZKOWE

(> ., MLEKO | JEGO PRZETWORY

&

OWOCE

WARZYWA

W codziennym jadtospisie osoba bedgca na diecie bezglutenowej powinna
uwzglednia¢ produkty z wszystkich grup — przy czym udziat bezglutenowych
przetworéw zbozowych powinien by¢ najwyzszy, a tluszczébw najmniejszy.
Uzupetnieniem pokarmow powinna by¢é woda dostarczana organizmowi w ilosci
okoto 2 litréw ptynéw  dziennie ?®. Dodatkowo obowigzkowym elementem dnia —
réwnie waznym jak positki i napoje - powinien by¢ wysitek fizyczny - przynajmniej
30 minut dziennie®*.

Podstawe pozywienia powinny stanowi¢ bezglutenowe produkty zbozowe

(pieczywo, kasze, ptatki i makarony), ktére sg produktami o wysokiej zawartosci

8 Obecno$é wody jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania organizmu, gdyz woda pemni
istotng role w regulowaniu temperatury ciata, transporcie sktadnikéw odzywczych oraz produktéw
przemiany materii, a takze bierze udziat we wszystkich reakcjach biochemicznych w organizmie
Organizm nie moze magazynowaé wiekszej ilosci wody, dlatego zaleca sie czeste spozywanie
ptynéw, ale w umiarkowanych ilosciach. Szczegodlnie polecanym napojem jest woda, natomiast
E)Aowinno sie unika¢ napojow stodzonych.

Reguta ta powinna obowigzywac¢ zwtaszcza osoby pracujgce w pozycji siedzgce;j.
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weglowodandéw ziozonych, a takze zawierajg btonnik pokarmowy, biatko roslinne
oraz wybrane witaminy i sktadniki mineralne. Produkty zbozowe powinny stanowi¢
gtébwne Zrodto energii i wskazane jest, aby znajdowaty sie w kazdym positku. Z grupy
produktow zbozowych szczegdlnie zaleca sie produkty petnoziarniste, np. brgzowy
i dziki ryz, bezglutenowe musli, kasze gryczang, kasze jaglang, bezglutenowe
produkty na bazie amarantusa, bezglutenowe ptatki owsiane®.

Na kolejnym miejscu powinny znajdowac sie warzywa (bez nasion roslin
strgczkowych), ktére sg bogatym zrodiem witamin — zwlaszcza witaminy C,
3—karotenu i kwasu foliowego, sktadnikbw mineralnych oraz zawierajg duze ilosci
btonnika. Zaleca sie, aby warzywa byty dodawane do kazdego positku. Porcje
warzyw mozna zastgpic sokiem warzywnym, np. pomidorowym.

Nastepng grupe powinny stanowi¢ owoce, kiore sg rownie cenne pod
wzgledem ilosci witamin oraz sktadnikéw mineralnych. Udziat owocow w diecie
powinien byC¢ jednak nizszy niz warzyw, gdyz owoce zawierajg duzo cukrow
prostych.

Kolejng grupg powinny by¢ przetwory mleczne, ktére sg zrodiem fatwo
przyswajalnego wapnia, wysokowartosciowego biatka, witaminy D, witamin
z grupy B oraz skfadnikow mineralnych. Z produktow mlecznych szczegolnie zaleca
sie spozywanie serow twarogowych i przetworéw mlecznych fermentowanych
(bezglutenowy jogurt, maslanka i kefir bez dodatkéw) — mniej powinno sie spozywac
serow zoftych — z uwagi na duzg zawartos¢ ttuszczu. Zaleca sie, aby produkty
mleczne byly spozywane 2 — 3 razy dziennie.

W codziennym jadtospisie nie moze takze zabrakngé wyrobow z grupy
produktéw biatkowych, do ktorych zalicza sie: mieso, ryby, jaja oraz nasiona roslin
strgczkowych, a ktére powinny byé spozywane 1 — 2 razy dziennie. Spozywanie
produktéw z tej grupy nalezy szczegolnie urozmaicac¢, tak aby w ciggu tygodnia
spozy¢ przynajmniej 2 — 3 razy mieso, drob, ryby oraz jaja. Mieso jest zrodtem
petnowarto$ciowego biatka, witamin z grupy B oraz fatwo przyswajalnego zelaza,
ale rowniez ttluszczu (zwierzecego), dlatego powinno sie wybieraé chude gatunki
mies. Ryby zawierajg wiecej sktadnikdw mineralnych niz mieso oraz sg zrodtem jodu
i fluoru, a ryby morskie dodatkowo majg wysokg zawartos¢ wielonienasyconych

kwaséw tluszczowych omega - 3. Jaja zawierajg prawie wszystkie skfadniki

%% Nie wszystkie osoby chore na celiakie tolerujg owies.
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odzywcze potrzebne organizmowi: petnowartosciowe biatko oraz wybrane witaminy
(A, E, D, K oraz By, Bg i Biy) i sktadniki mineralne, m.in. wapno, zelazo i cynk.
Nie mozna takze zapomina¢ o biatku roslinnym, ktéorego bogatym Zzrodtem sg
nasiona strgczkowe takie jak: fasola, groch, soczewica oraz ciecierzyca. Rosliny
straczkowe dostarczajg roéwniez organizmowi duzo witamin z grupy B, potasu,
wapnia i zelaza. Osobom bedacym na diecie bezglutenowej zaleca sie takze
spozywanie orzechow, ktére sg zrodtem witaminy E oraz niezbednych kwasow
ttuszczowych.

Niezbednym sktadnikiem pozywienia sg rowniez ttuszcze, ktére muszg byc¢
spozywane codziennie. Ttuszcze sg nie tylko bogatym zrodtem energii, ale zawierajg
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, sg nosnikiem witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach (A, D, E, i K) oraz sg niezbedne do ich prawidtowego wchtania przez
organizm. Wskazane jest, aby zastepowac ttuszcze zwierzece ttuszczami roslinnymi.

Sol i cukier (stodycze) to dwa skfadniki zywnosci, ktérych spozycie powinno
sie ogranicza¢. Nadmiar soli powoduje nadcisnienie tetnicze, a z kolei negatywnym
skutkiem spozywania nadmiaru cukru (stodyczy) jest nadwaga (otytos¢) oraz
préchnica zebow.

Bardzo kalorycznym produktem jest rowniez alkohol, ktéry nie zawiera
zadnych skfadnikow odzywczych.

Dziennie powinno sie spozywac¢ od 3 do 5 positkéw, mniej wiecej w rownych
odstepach czasowych — przerwy pomiedzy positkami nie powinny byC dtuzsze niz
4 godziny *° . Nalezy réwniez zrezygnowaé ze spozywania pokarméw miedzy
positkami (podjadania).

Przy komponowaniu positkbw osoby chore na celiakie mogg bazowacC na
jadtospisach adresowanych do o0s6b zdrowych - muszg tylko pamietac¢
o wyeliminowaniu z nich produktow zawierajgcych gluten i zastgpieniu ich
bezglutenowymi odpowiednikami. Nalezy réwniez pamietaC, ze czesS¢ produktow

bezglutenowych ma mniej witamin oraz mikro i makroelementéw.

2 Najwazniejszym positkiem powinno by¢ $niadanie, gdyz =zapewnia energie niezbedng

do wiasciwego funkcjonowania organizmu w ciggu dnia.

Najbardziej obfitym positkiem powinien by¢ obiad spozywany w srodku dnia.

Ostatni positek nalezy spozy¢ okoto 3 godziny przed planowanym snem — zaleca sig, aby nie byt
to positek zbyt obfity i ciezkostrawny.
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4. WSKAZOWKI DOTYCZACE UZUPEELNIENIA W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
WYBRANYCH SKLADNIKOW ODZYWCZYCH, WITAMIN ORAZ MIKRO
| MAKROELEMENTOW

Poniewaz wyroby bezglutenowe, ktérymi zastepuje sie produkty zbozowe
na bazie pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa sg ubozsze w wybrane witaminy oraz
sktadniki mineralne, u osob chorych na celiakie zwiekszone jest ryzyko wystgpienia
niedoboru witamin i sktadnikbw mineralnych nawet przy prawidtowym stosowaniu
diety bezglutenowej. Osoby bedgce na diecie powinny zatem zwraca¢ szczegding
uwage nha uzupetnienie witamin, mikro i makroelementéw za pomocg innych
produktow.

Najczesciej u chorych na celiakie wystepujg niedobory:

e witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E i K,

e witaminy By,

e kwasu foliowego,

e wapnia,

o zelaza.
Dieta bezglutenowa jest réwniez uboga w btonnik. Zdarza sie takze, ze osoby
bedagce na diecie bezglutenowej komponujg positki na bazie produktow

niskobiatkowych i w zwigzku z tym posiadajg niedobory biatka.

a) biatko

Biatko uwazane jest za najwazniejszy sktadnik pozywanie. Podstawowg rolg
biatka jest budowa (oraz regeneracja) tkanek. Biatko jest takze nosnikiem dla
wybranych witamin i sktadnikow mineralnych oraz odpowiada za wtasciwg aktywnosc¢
enzymow uczestniczgcych w przemianach materii.

Dziennie organizm osoby dorostej powinien otrzymywac¢ 1 g biatka na 1 kg
masy ciata, a w przypadku dzieci 2 — 3 g biatka na 1 kg masy ciata, przy czym okoto
1/3 biatka powinno stanowi¢ biatko zwierzece.

Niedobory biatka prowadzg do zahamowania wzrostu, spadku masy ciata,
spadku odpornosci.

Bogatym zrédtem biatka zwierzecego sg: mieso, wedliny, ryby, mleko i jego
przetwory oraz biatko jaj, a cennym zrodtem biatka roslinnego sg natomiast: rosliny

strgczkowe oraz bezglutenowe zboza takie jak: amarantus i quinoa.
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b) witamina A

Witamina A petni istotng role w procesie widzenia, reguluje proces tworzenia
nowych komérek oraz pomaga w zwiekszeniu odpornosci.

Niedobo6r witaminy A powoduje zaburzenia widzenia (tzw. kurza $lepota),
suchos¢ i zrogowacenie skory, tamliwos¢ paznokci i wlosdw oraz suchos¢ oczu.
Niekorzystne dla organizmu jest z kolei przedawkowanie witaminy A, ktére zaburza
prace watroby.

W produktach zwierzecych witamina A wystepuje w postaci retinolu,
a w produktach roslinnych w postaci karotenoidéw (prowitaminy A) — sposréd ktérych
najwazniejszg role spetnia 3-karoten. Najbogatszym zrédtem witaminy A jest tran.
Ponadto z produktow zwierzecych duzo witaminy A zawierajg: podroby migesne
(watroba), zottko, sery zoite oraz masto. Z produktéow roslinnych bogatym zrédtem
3-karotenu sg: marchew, natka pietruszki, szpinak, dynia, morele, koperek, satata

I pomidory.

c) witamina D

Witamina D odgrywa istotng role w prawidtowym rozwoju i budowie ukfadu
kostnego, gdyz reguluje i wspomaga przyswajalnos¢ wapnia i fosforu, wptywa
rowniez na mineralizacje kosci i wzmacnia system immunologiczny.

Niedobér witaminy D jest przyczyng krzywicy u niemowlgt i dzieci,
osteoporozy, stanéw zapalnych skéry i spojowek oraz ostabienia organizmu
I obnizenia odpornosci. Niekorzystny dla organizmu jest takze nadmiar witaminy D,
gdyz powoduje nadmierne wchtanianie wapnia i moze spowodowac zwapnienie
nerek.

Witamina D wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego takich jak:
tran, ryby, podroby, zottko i przetwory mleczne. Witamina D jest takze wytwarzana

przez organizm cztowieka pod wptywem promieni stonecznych.

d) witamina E
Witamina E peini w organizmie role przeciwutleniacza, opdznia procesy
starzenia, poprawia wyglad skéry, stymuluje uktad odpornosciowy oraz wptywa

na wchfanianie i metabolizm witaminy A.
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Niedobor witaminy E obniza odpornos¢, przyspiesza proces starzenia,
powoduje suchosc¢ i odwodnienie naskorka oraz plamy starcze.

Podstawowym Zzrédtem witaminy E sg produkty pochodzenia roslinnego takie
jak: tluszcze roslinne (olej stonecznikowy, sojowy, Iniany), orzechy i migdaty,
kapusta, satata, banany. Ponadto witamina E znajduje sie takze w produktach

zwierzecych: rybach, masle, jajach i mleku.

e) witamina K

Witamina K odgrywa istotng role w procesie krzepniecia krwi oraz posiada
wiasciwosci przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne, stad dziata przeciwzapalnie.

Niedobdr witaminy K powoduje wydtuzenie czasu krzepniecia krwi i moze by¢
przyczyng krwotokow. Nadmiar witaminy K wptywa niekorzystnie na prace watroby
oraz zwieksza potliwosc i powoduje uczucie gorgca.

Zrédtem witaminy K sg zielone warzywa: szpinak, brukselka, brokuty, safata,

rzezucha, zielona fasola, ogorki, cukinia oraz kalafior i pomidory.

f) witamina B;

Witamina B; (tiamina) jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego oraz bierze udziat w procesach przemiany materii.

Niedobor witaminy B; powoduje zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
nerwowego i uktadu krgzenia: porazenie nerwow, zaburzenia koncentracji i pamieci,
ostabienie miesni oraz niewydolnos¢ uktadu krgzenia — przyspieszong akcje serca
oraz obrzeki konczyn.

Bogatym Zrodtem witaminy B; sg drozdze, suche nasiona roslin strgczkowych,

mieso wieprzowe | podroby (watroba).

g) witamina B>

Witamina B, (ryboflawina) wraz z innymi witaminami z grupy B bierze udziat
w przemianach biatka, tluszczu i weglowodanéw, a ponadto fagodzi napiecie
nerwowe i stres.

Niedobdr witaminy B, powoduje spadek masy ciata oraz stany zapalne

kacikéw ust, jezyka i spojéwek.
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Bogatym zrodiem witaminy B, sg drozdze, mieso i podroby, ryby, jaja, mleko
| przetwory mleczne, nasiona roslin strgczkowych, grzyby, migdaty i orzechy,

kapusta, szpinak oraz banany.

h) niacyna

Niacyna jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania mozgu,
obwodowego uktadu nerwowego oraz syntezy niektorych hormondw.

Niedobdr niacyny powoduje stany zapalne skory (szorstko$¢ i zaczerwienie)
i zaburzenia uktadu nerwowego (bezsennosc, béle gtowy, zaburzenia pamieci).

Zrédtem niacyny sg drozdze, mieso - zwlaszcza podroby, ryby, przetwory
zbozowe z petnymi ziarnami, kasza gryczana, orzechy, soja, ziemniaki oraz daktyle

i Sliwki.

i) witamina Bg

Witamina Bs odgrywa istotng role w przemianach biatek i aminokwasow,
magazynowaniu energii oraz zapobiega anemii.

Niedobor witaminy Bg powoduje zmiany zapalne na skoérze i btonach
Sluzowych, zmiany w obwodowym ukfadzie nerwowym (bezsennosc,
nadwrazliwosc¢), zwiekszong podatnos¢ na infekcje oraz niedokrwistosc
niedobarwliwa.

Zrodtem witaminy Bs sg ryby, mieso (wieprzowina), podroby (watroba),
drozdze, ziarna soi, brgzowy ryz (nietuskany), banany, warzywa zielone (kapusta,

szpinak, awokado) i orzechy.

j) kwas foliowy

Kwas foliowy jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania ukfadu
krwiotworczego, nerwowego i sercowo-naczyniowego oraz petni istotng role
w procesach wzrostu, rozwoju i rozmnazania komérek ustroju.

Niedobor kwasu foliowego jest szczegolnie niebezpieczny dla kobiet w cigzy,
gdyz powoduje zaburzenia rozwojowe ptodu. Ponadto niedobory kwasu foliowego sg
przyczyng niedokrwistosci, zaburzen zachowania, rozdraznienia, nadpobudliwosci,
trudnosci w zasypianiu oraz utraty apetytu i probleméw z trawieniem.

Bogatym zrédtem kwasu foliowego sg warzywa (zielone): brukselka, natka

pietruszki, szpinak, cykoria, brokuty, szparagi, satata oraz watrobka i zottko jaj.
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k) witamina Bi>

Witamina B, odgrywa istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego i rozrodczego.

Niedobor witaminy B, prowadzi do niedokrwistosci, braku apetytu, stanéw
zapalnych ust, dretwienia rgk i ndég, zmeczenia, depresji oraz moze powodowac
nieprzyjemny zapach ciata.

Zrédtem witaminy B, sg mieso i podroby miesne (gtéwnie watroba), ryby,

mleko i zottko jaj.

) witamina C

Witamina C (kwas askorbinowy) podnosi odpornos¢ organizmu (fagodzi
objawy przezigebien) oraz pomaga we wchtanianiu zelaza.

Niedobory witaminy C sg przyczyng spadku odpornosci, niedokrwistosci,
krwawien, statego zmeczenia, obnizenia wydolnosci fizycznej oraz utraty apetytu.

Zrodtem witaminy C sg owoce: dzika réza, czarna porzeczka, truskawki,
poziomki, kiwi, cytryny, pomarancza oraz warzywa: papryka, brukselka, kalafior,

kapusta oraz ziemniaki.

m) wapn

Wapn jest sktadnikiem budulcowym ukfadu kostnego oraz wspomaga
funkcjonowanie innych uktadow.

Niedobor wapnia powoduje zaburzenia wzrostu, krzywice, choroby dzigset,
dretwienia konczyn oraz bole w stawach.

Zrodtem wapnia w pozywieniu sg mileko i jego przetwory (powinny one
dostarcza¢ organizmowi potowe dziennego zapotrzebowania wapnia), przetwory

rybne z osciami, warzywa: nac¢ pietruszki, dynia oraz figi, orzechy i kietki.

n) magnez
Magnez stanowi skiadnik budulcowy kosci oraz jest niezbedny
do prawidtowego funkcjonowania systemu nerwowego, miesniowego i krgzenia.
Niedobor magnezu moze by¢ przyczyng niewydolnosci pracy serca,
nadcisnienia  tetniczego, depresji, ostabienia, pogorszenia koncentracji,

zahamowania wzrostu, dretwienia kohczyn, wypadania wtosow i tamliwo$ci paznokci.
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Bogate w magnez sg produkty pochodzenia roslinnego takie jak: kasza
gryczana, warzywa zielone (kapusta, rzezucha), nasiona roslin strgczkowych, kietki

oraz kakao, orzechy, pestki, mak, a takze produkty zwierzece: migso i ryby.

0) zelazo

Zelazo jest sktadnikiem hemoglobiny krwi i petni wazng role jako nosnik tlenu
oraz wielu enzymow i biatek biorgcych udziat w metabolizmie organizmu. Zelazo jest
takze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania ukfadu odpornosciowego oraz
do prawidtowej budowy skéry, wtoséw i paznokci.

Niedobor zelaza powoduje anemie, ostabienie, apatie, spadek odpornosci,
drazliwos¢ i brak koncentracji, przyspieszenie bicia serca, blados¢ skéry, wypadanie
wiosow i zajady w kacikach ust.

tatwo przyswajalne Zzelazo znajduje w miesie — gtdwnie w podrobach.
Ponadto zrédtem Zzelaza sg zottko, mleko i1 jego przetwory (twarogi), warzywa
strgczkowe, kiefki, szpinak, natka pietruszki, orzechy, pestki dyni, owoce suszone
(zwtaszcza sliwki) oraz ciemne rodzynki. Witamina C zwieksza przyswajalnosc

zelaza.

p) btonnik pokarmowy

Btonnik pokarmowy nie jest sktadnikiem odzywczym, ale jest niezbedny
do prawidtowej pracy uktadu pokarmowego. Btonnik zaliczany jest do wielocukrow,
ktore nie sg trawione i wchfaniane w ukfadzie pokarmowym cziowieka,
stad przyjmuje sie, ze dostarcza on 0 kalorii.

Btonnik pokarmowy przyspiesza i utatwia regularne wyproznianie (eliminuje
zaparcia), obniza poziom cholesterolu, stabilizuje stezenie glukozy we krwi,
eliminuje z organizmu toksyny i metale ciezkie oraz pomaga w walce z nadwaga.

Bogatym zrodtem btonnika sg bezglutenowe produkty zbozowe wieloziarniste

(z dodatkiem nasion i ziaren), warzywa oraz owoce.
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CZESC Illl - POZOSTALE ISTOTNE ASPEKTY DOTYCZACE DIETY
BEZGLUTENOWEJ

Prawidiowe stosowanie diety bezglutenowej zalezy nie tylko od wtasciwej
identyfikacji zywnosci dozwolonej w diecie bezglutenowej, ale réwniez od:
e prawidtowego prowadzenia ,bezglutenowej kuchni”,
e eliminacji lekow i suplementéw zawierajgcych gluten,
e umiejetnego korzystania z lokali gastronomicznych,
e Kkorzystania z bezglutenowych form komunii.
Istotne znaczenie dla chorych ma takze wiedza na temat zakupdéw zywnosci

bezglutenowe;.

1. CHARAKTERYSTYKA MNIEJ ZNANYCH ZBOZ BEZGLUTENOWYCH

Oprocz powszechnie znanych bezglutenowych zbdz takich jak ryz czy
kukurydza warto poznacC i siegng¢ po zboza mniej znane, ale bardzo bogate
w sktadniki odzywcze, witaminy lub mikro i makroelementy: do ktérych zalicza sie
amarantus, komose ryzowa, proso, sorgo, teff oraz maniok, topinambur i karob.

Produkty te pozwalajg na urozmaicenie bezglutenowego menu oraz dostarczg
organizmowi wiele cennych sktadnikow odzywczych.

Dostepnosc¢ tych produktow jest w Polsce coraz wieksza, niestety ich ceny sg
zwykle znacznie wyzsze od typowych specjalistycznych produktow bezglutenowych.
Ponadto na opakowaniach wielu z nich znajduje sie informacja, ze ,produkt moze
zawierac Sladowe ilosci glutenu” lub ,na terenie zakfadu stosowany jest gluten”,
co automatycznie uniemozliwia ich zakup przez osoby bedace na diecie

bezglutenowe;.

a) amarantus

Amarantus (szartat) — to pochodzaca z Ameryki roslina nalezgca do rodziny
szartatowatych. Amarantus pod wzgledem sktadnikbw odzywczych przewyzsza
pszenice i zawiera:

biatko o wysokiej wartosci biologicznej,

nienasycone kwasy ttuszczowe,

witaminy z grupy B oraz A, E, i C,
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sktadniki mineralne: zelazo, wapn i magnez,

duzo btonnika,

skwalen — lipid opdzniajgcy procesy starzenia, ktéry ma dodatkowo dziatanie
chemoprewencyjne, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczne.

Z amarantusa wytwarza sie make, pfatki oraz popping (ekspandowane ziarno
amarantusa).

Na polskim rynku mozna rowniez spotka¢ bezglutenowe (oznaczone)

przetwory z amarantusa.

b) komosa ryzowa
Komosa ryzowa (quinoa, ryz peruwianski) — to pochodzaca z Ameryki
Potudniowej roslina zaliczana do rodziny komosowatych. Ziarno komosy ryzowej jest
zrédtem cennych sktadnikow odzywczych i zawiera:
e petnowartosciowe biatko, ktdre posiada wszystkie aminokwasy niezbedne dla
cztowieka,
e nienasycone kwasy tluszczowe,
e sktadniki mineralne: cynk, potas, magnez, zelazo, fosfor i wapn,
e witaminy z grupy B oraz witamine E,
e bionnik pokarmowy.
Komosa ryzowa posiada niski indeks glikemiczny oraz zawiera saponiny, dzieki
ktorym moze wykazywaé dziatanie przeciwalergiczne, przeciwzapalne,
przeciwgrzybiczne i przeciwwirusowe.
Z komosy ryzowej wytwarza sie m.in. make oraz zakwas. Ponadto ziarna komosy
ryzowej mogg zastgpi¢ w potrawach ryz lub makaron, a miode liscie nadajg sie na

suréwki i satatki.

c) proso i kasza jaglana

Proso — ros$lina nalezgca do rodziny wiechlinowatych. Pod wzgledem wartosci
odzywczej ziarno prosa nie doréwnuje ziarnom innych zbéz, ale zyskuje po przerobie
na kasze jaglang. Z prosa — oprécz kaszy jaglanej - wytwarza sie magke oraz proso
dmuchane.

Kasza jaglana otrzymywana jest w wyniku obtuszczenia (i ewentualnie

polerowania) ziaren prosa. Pod wzgledem zawarto$ci biatka kasza jaglana znacznie
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przewyzsza ryz i jest bogatym zrodtem Zelaza. Kasza jaglana zawiera rzadko
wystepujgcg w produktach spozywczych krzemionke, ktora posiada leczniczy wptyw
na stawy oraz wyglad skory, paznokci i wtosoéw. Ponadto kasza jaglana jest

produktem lekkostrawnym.

d) sorgo
Sorgo - roslina zaliczana do rodziny wiechlinowatych. Sorgo wystepuje
w wielu gatunkach, réznigcych sie wartoscig odzywczg i zastosowaniem. Z ziaren

sorga wytwarza sie m.in. mgke, kasze oraz napoje alkoholowe podobne do piwa.

e) teff
Teff (mitka abisynska, trawa abisynska) — pochodzgca z Afryki roslina

zaliczana do rodziny wiechlinowatych. Wsréd sktadnikow odzywczych teff zawiera:

¢ sktadniki mineralne: wapnh i zelazo,

e kwas foliowy,

e bfonnik pokarmowy,

e antyoksydanty.
Z teffu wytwarza sie magke, ktéra przyjmuje kolory od jasnego do bardzo ciemnego

oraz wyroby alkoholowe.

f) maniok i tapioka

Maniok — pochodzgca z Ameryki roSlina zaliczana do rodziny
wilczomleczowatych. Wsrdd sktadnikow odzywczych bulwy manioku zawierajg wapnh
oraz witaminy z grupy B i witamine C.
Z suszonych bulw jadalnego manioku wytwarza sie make (kassawa), kaszke
(tapioke) oraz napoje alkoholowe.

Tapioka - kaszka z manioku, ktéra zawiera niewiele biatka i lekkostrawne
weglowodany. Tapioka jest pozbawiona smaku. W postaci magki uzywa sie jej jako
zageszczacza (do sosoéw, zup, polew, muséw), a w postaci granulatu (kuleczek

peczniejgcych w wodzie) stosuje sie jg do wyrobu legumin i budyniow.
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g) topinambur
Topinambur (stonecznik bulwiasty) — pochodzgca z Ameryki roslina nalezgca
do rodziny astrowatych. Wsréd skfadnikdw odzywczych topinambur posiada sktadniki
mineralne takie jak: zelazo, magnez i potas. Topinambur zawiera rowniez inuline.
Bulwy topinamburu spozywane sg jako warzywo (w stanie surowym,
po przegotowaniu, gotowaniu na parze lub upieczeniu) i podobnie jak ziemniaki

wykorzystywane sg do sporzgdzania frytek oraz chipsow.

h) karob i mgczka chleba swietojanskiego
Karob (drzewo karobowe) — wystepujgcy w regionie srodziemnomorskim i Azji

gatunek zimozielonego drzewa nalezacy do rodziny bobowatych. Ws$rod sktadnikéw
odzywczych ziarna karobu zawieraja:

e Dbiatko,

e skiadniki mineralne: magnez, zelazo, wapn i fosfor.
Z nasion karobu uzyskuje sie gume karobowg okreslang jako maczka chleba
swietojanskiego, ktéra pod symbolem E410 uzywana jest jako substancja
zageszczajgca. Magka chleba sSwietojanskiego nadaje wypiekom ciemng barwe.
Ziarna karobu w smaku przypominajg stodkie kakao i z uwagi na niskg zawartosc
ttuszczu stosowane sg jako jego substytut. Z kolei zmielone i wypalone nasiona
stanowig substytut kawy. Ponadto z owocéw karobu wyciskany jest sok, ktory

uzywany jako syrop do konserw owocowych.

2. CHARAKTERYSTYKA MAK BEZGLUTENOWYCH

Maki bezglutenowe nie zawierajg glutenu, a wiec cenionego — zwtaszcza przy
wypiekach — sktadnika nadajgcego im elastycznos¢ oraz pulchnos¢ - stad
przygotowanie bezglutenowych wypiekéw Ilub potraw magcznych moze sprawiaé
trudnosci. Przy korzystaniu z jednosktadnikowych magk bezglutenowych, np. ryzowa,
kukurydziana, ziemniaczana lub tworzenia na ich podstawie wtasnych mieszanek,
w celu uzyskania odpowiedniej konsystencji ciasta nalezy dodawac biatko jaj, mleko
lub przetwory mleczne fermentowane.

Obecnie w ofercie bezglutenowej zywnosci dostepnych jest wiele gotowych

mieszanek mgcznych, dedykowanych odpowiednim typom wypiekéw lub potrawom:
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e mieszanki do wypieku chleba jasnego,

e mieszanki do wypieku chleba ciemnego,

e mieszanki do wypieku ciasta drozdzowego,

e mieszanki do wypieku ciasta ,proszkowego”,

e mieszanki do przygotowania klusek, pierogéw i nalesnikow
oraz inne gotowe koncentraty mgczne, co znacznie ufatwia osobom na diecie
bezglutenowej przygotowanie bezglutenowych wypiekdw i potraw.

Korzystanie z gotowych mieszanek warto jednak wzbogaci¢ siegajgc po mniej
znane bezglutenowe maki, ktére mogg dostarcza¢ organizmowi wiecej biatka,
witamin, sktadnikdw mineralnych oraz btonnika.

Maka z nasion amarantusa charakteryzuje sie wysokg wartoscig odzywcza:
posiada biatka o wyjgtkowej wartosci biologicznej (bogate w lizyne, metionine
i tryptofan), ttuszcz zawierajgcy niezbedne kwasy tluszczowe, witamine E oraz
zelazo, wapn i magnez.

Maka amarantusa moze by¢ wykorzystywana jako dodatek do wypiekow,
sosow, zup, kotletow i plackow.

Maka z ciecierzycy powstaje z suchych, uprazonych nasion lub ze zmielenia
namoczonych, a nawet lekko juz sfermentowanych nasion. Maka ta jest zrédtem
biatka, wapnia i zelaza. Jest mgka o ciezkiej konsystenciji i posiada bladozotty kolor.

Make z ciecierzycy mozna stosowacC jako dodatek przy przyrzgdzaniu
pieczywa, nalesnikow i pasztetéw. Ciasto z mgki z ciecierzycy stabiej rosnie (z uwagi
na ciezkg konsystencje), lecz ma znakomity smak. Mgka ta czesto wykorzystywana
jest w kuchni indyjskie;j.

Maka fasolowa uzyskiwana jest ze zmielonych ziaren fasoli. Mgka ta bogata
jest w biatko ro$linne oraz potas, wapn i fosfor.

Make fasolowg stosuje przy przyrzgdzaniu zup i jako dodatek do wypiekow.

Maka gryczana uzyskiwana jest ze zmielonych nasion gryki. Maka ta zawiera
duzo biatka, witamin z grupy B i soli mineralnych. Maka gryczana posiada
szarobrgzowy kolor i gorzki posmak.

Maka gryczana jest doskonata do wyrobu klusek, nalesnikbw oraz blin.
Wypieki uzyskane z magki gryczanej charakteryzujg sie wysmienitym smakiem

I aromatem. Make gryczang warto tgczy¢ z innymi bezglutenowymi magkami.
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Maka kasztanowa uzyskiwana jest z suszonych kasztanéw. Mgka ta zawiera
witamine C oraz witaminy z grupy B, kwas foliowy, miedz, cynk, magnez, zelazo,
potas i fosfor.

Maka kasztanowa moze by¢ stosowana do wypiekdédw chleba, kruchych
ciasteczek, nalesnikow i ciast.

Maka kokosowa uzyskiwana z jest z migzszu orzechow kokosowych. Maka ta
jest bogata w biatko i zawiera bardzo duzo btonnika.

Maka kokosowa nadaje sie do pieczenia oraz jako dodatek do deserow
i sosow. Mgke te powinno sie przechowywac w lodéwce.

Maka orzechowa uzyskiwana jest z réznych rodzajow orzechow i/lub
migdatow. Maka ta jest bogata w biatko i magnez.

Maka orzechowa jest doskonatym dodatkiem do wypieku ciast. Ponadto bywa
wykorzystywana do przygotowania panierki, nalesnikow oraz zageszczania soséw
i zup.

Maka sojowa wyrabiana jest z ziaren soi. Mgka sojowa zawiera duzo biatka
I thuszczu. Magka sojowa ma charakterystyczny orzechowy smak i puszystg
konsystencje. Mgka ta wchtania duzo wody i znacznie opdznia proces czerstwienia
pieczywa.

Maka sojowa stosowana jest do zageszczania sosow i zup oraz jako dodatek
do wypiekéw. Make te powinno sie przechowywaé w lodowce.

Maka Zzotedziowa jest bogata w potas, wapn i magnez, nienasycone kwasy
ttuszczowe i btonnik.

Maka zotedziowa moze stanowi¢ dodatek do wypieku ciast i pieczywa.

3. PROWADZENIE ,BEZGLUTENOWEJ KUCHNI/”

Niezbednym warunkiem prawidtowego prowadzenia diety bezglutenowej jest
wiasciwe ,prowadzenie bezglutenowej kuchni”, a zwtaszcza:
e wtasciwe przechowywanie produktéw,
e prawidtowe przyrzgdzanie i serwowanie potraw i wypiekdw,
e serwowanie urozmaiconych positkow,

e posiadanie statego zapasu podstawowych bezglutenowych produktéw.
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Nieprawidtowe prowadzenie kuchni, moze spowodowacC zanieczyszczenie
glutenem positkdbw adresowanych do oséb bedgcych na diecie bezglutenowe;,
dlatego:

e nalezy zadbaé, aby produkty bezglutenowe nie byty przechowywane
w sgsiedztwie produktow zawierajgcych gluten (najlepiej przechowywaé
je w osobnej szafce),

e nie wolno uzywacC podczas gotowania jednoczesnie tych samych sztuc¢cow
do mieszania bezglutenowych i zawierajgcych gluten potraw, czy tez smazyc¢
rownoczesnie na tej samej patelni kotletéw Ilub klopséw w bezglutenowej
i glutenowej panierce,

e nalezy zadbaé, aby bezglutenowe i zawierajgce gluten potrawy, wypieki oraz
produkty nie byly serwowane (obok siebie) na tych samych pdétmiskach,
talerzach, czy tez w tych samych koszykach,

e powinno uwazac sie, aby w przypadku korzystania z tego samego produktu
do smarowania pieczywa (masta, dzemu, miodu, kremu czekoladowego) nie
doszto do zanieczyszczenia produktu do smarowania okruchami pieczywa
zawierajgcego gluten,

e nalezy podczas korzystania z tej samej krajalnicy kazdorazowo - przed
krojeniem bezglutenowego chleba - doktadnie wyczysci¢ urzadzenie
z okruchdéw chleba zawierajgcego gluten,

e nalezy zwrdci¢ uwage na okruchy zawierajgcego gluten pieczywa lub ciasta,
ktore mogg znalezC sie we wspodlnie uzywanych urzgadzeniach takich jak
toster, gofrownica, czy tez opiekacz.

Zaleca sie rowniez, aby przygotowywane w kuchni potrawy i wypieki dla os6b
bedgcych na diecie bezglutenowej i zdrowych domownikéw miaty jak najmniej réznic:

e zamiast gotowac¢ dwie zupy przygotowac jedng, bezglutenowa, réznigca sie
jedynie oddzielnie przygotowanym makaronem (z uwagi na koszty),

e dania maczne (pierogi, nalesniki) przygotowywac tylko w bezglutenowej
wersiji,

e upiec jedno wspdlne, bezglutenowe ciasto.

Uniknie sie wowczas pomytek zwigzanych z serwowaniem potraw, a chory na
celiakie — zwilaszcza, jezeli jest nim dziecko — czuje sie bardziej komfortowo, bo

spozywa to samo co inni domownicy.
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Serwowane w domu bezglutenowe menu powinno by¢ urozmaicone.
Przygotowanie bezglutenowych potraw i wypiekéw nie dla wszystkich jest proste
dlatego warto siega¢ po sprawdzone przepisy. Bogaty zbiér sprawdzonych
przepisow kulinarnych opartych na bazie bezglutenowych sktadnikéw mozna pobraé

z Internetu ze strony: www.bezglutenowakuchnia.pl. Ponadto dla oséb stosujgcych

diete bezglutenowg wydawane sg poradniki kulinarne, w tym nieodptatne publikacje
opracowane przez organizacje wspierajgce osoby bedgce na diecie bezglutenowe;j.
Bezglutenowych produktow zwykle nie kupi sie w pobliskim sklepie stad
w "bezglutenowej kuchni" nie powinno nigdy zabrakngé:
e bezglutenowego pieczywa - najlepiej posiada¢ zapas bezglutenowego
pieczywa o przedtuzonej swiezosci lub pieczywa zamrozonego,
e bezglutenowej maki - dobra gospodyni powinna posiada¢ zapas zaréwno maki
do pieczenia, jak i maki do przyrzgdzania potraw,
e bezglutenowego makaronu,
e bezglutenowej butki tartej,

e bezglutenowego proszku do pieczenia.

4. LEKI | SUPLEMENTY DIETY W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Leki oraz suplementy diety rowniez mogg zawiera¢ gluten. Leki sktadajg sie
z substancji  czynnej, ktora dziata leczniczo na organizm oraz substancji
pomocniczej, ktéra decyduje o wchtanianiu leku, dtugosci jego dziatania lub tez
spetnia inne dodatkowe funkcje. W leku jako substancje pomocniczg wykorzystuje
sie skrobie, w tym réwniez niedozwolong dla chorych na celiakie skrobie pszenng,
albo nawet sam gluten.

Osoby chore na celiakie powinny zatem doktadnie analizowaé¢ sktad
zazywanych lekéw oraz suplementéw diety i eliminowac te, ktére zawierajg gluten.
Jezeli lek zawiera gluten, to zwykle na etykiecie leku znajduje sie w pozyciji
.przeciwwskazania” informacja ,nadwrazliwos¢ na gluten lub nietolerancja glutenu”.

Dostepny dla wszystkich spis lekow dla 0oséb stosujgcych diete bezglutenowg

znajduje sie na stronie www.dietabezglutenowa.pl?’.

2! Zestawienie bezglutenowych lekdw jest czescig publikacji: Kamil Hozyasz, Leki bezglutenowe,
w: Medycyna Rodzinna nr 1/2001.
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5. KORZYSTANIE Z LOKALI GASTRONOMICZNYCH

Serwowanie bezglutenowych positkdw w restauracjach, barach, kawiarniach,
nalezy do rzadkosci. Chociaz liczba lokali gastronomicznych posiadajgcych w statej
ofercie bezglutenowe menu rosnie, nadal zdarza sie, ze wiedza restauratorow
posiadajgcych w  menu  bezglutenowe potrawy jest niezadawalajgca
I w rzeczywistosci positek opisany jako bezglutenowy zawiera gluten. Poniewaz ilo$¢
lokali serwujgcych bezglutenowe menu jest niewystarczajgca, stad czesto bywa, ze
osoba bedgca na diecie bezglutenowej zmuszona jest do skorzystania z oferty
lokalu, ktory nie dysponuje bezglutenowym menu.

Zamowienie bezglutenowego positku w powszechnej restauracji nie jest
wbrew pozorom proste, gdyz wiekszos¢ osob pracujgcych w gastronomii nie zna
istoty diety i utozsamia jg wytgcznie z eliminacjg maki, pieczywa i makaronu. Przy
zamawianiu dania nalezy zatem doktadnie wyttumaczy¢ personelowi zatozenia diety
i poinformowaé o produktach niedozwolonych. Osoby korzystajgce z oferty lokali
gastronomicznych muszg zwraca¢ uwage nie tylko na sktad potrawy, ale réwniez na
sposo6b jej przygotowania, gdyz np. w tej samej fryturze mogg by¢ przygotowywane
ziemniaczane frytki oraz kotlet w glutenowej panierce.

Lista lokali gastronomicznych posiadajgcych w swojej ofercie bezglutenowe

menu znajduje sie na stronie www.dietabezglutenowa.pl.

6. ZAKUPY BEZGLUTENOWEJ ZYWNOSCI

W Polsce przez wiele lat podstawowym miejscem zakupow bezglutenowe;j
zywnosci byly sklepy lub stoiska specjalistyczne z tzw. ,zdrowg zywnoscig” i zwykle
nadal posiadajg one najszerszg oferte bezglutenowej zywnosci. W kazdym wiekszym
miescie przynajmniej jeden tego typu sklep posiada w miare szeroki asortyment
produktow bezglutenowych, zdarza sie jednak, ze niektére wyroby dostepne sg
wylgcznie na zamowienie.

Obecnie rowniez w duzych sieciach handlowych mozna w ciggtej sprzedazy
naby¢ podstawowe bezglutenowe produkty spozywcze wybranych producentow.

Niestety pracownicy supermarketow najczesciej nie majg zbyt duzej wiedzy na temat
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diety bezglutenowej, stgd czesto mieszajg produkty bezglutenowe z glutenowymi
oraz bfednie opisujg produkty.

Bezglutenowe produkty mozna takze zakupi¢ za posrednictwem Internetu:
bezposrednio u producentow lub w sklepach internetowych.

Przy dokonywaniu zakupow bezglutenowej zywnosci nalezy zawsze
kierowa¢ sie¢ oznakowaniem produktu, ktéry - zgodnie z przepisami prawa -
powinien posiada¢ opis stowny "(produkt) bezglutenowy", a nie opinig
sprzedawcy lub oznaczeniem regatu.

Informacje na temat zakupow zywnosci bezglutenowej w duzych sieciach
handlowych oraz przez Internet mozna znalez¢ na stronie

www.dietabezglutenowa.pl.

7. KOMUNIA W DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Zagrozeniem dla chorych na celiakie jest rowniez spozywanie tradycyjnych
hostii w czasie mszy. Mata hostia (komunikant) wazy 0,5 g i zawiera 25 mg gliadyny.
Poniewaz osoby chore na celiakie mogg spozywac produkty, w ktérych zawarto$é
gliadyny nie przekracza 10 mg/1 kg, oznacza to, ze malutki optatek znacznie
przekracza dopuszczalne normy glutenu i nie moze by¢ spozywany przez osoby
chore na celiakie.

Osoby chore na celiakie powinny zatem przyjmowac¢ komunie pod postacia:

e bezglutenowego komunikantu,

e wina.
W Polsce bezglutenowy komunikant — z uwagi na prawo kanoniczne nosi nazwe
,niskoglutenowy”, jednak w rzeczywistoSci spetnia on normy dla Zzywnosci

bezglutenowej, tj. zawiera do 20 ppm glutenu.
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8. GLUTEN, JEGO WLASCIWOSCI ORAZ MOZLIWOSCI ANALIZY
W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

a) definicje glutenu

Gluten — z punktu widzenia powstawania reakcji alergicznych oraz
nietolerancji - jest biatkiem zawartym w zbozach takich jak: pszenica, zyto, jeczmien
i owies.

Biatka zb6z dzielg sie na:

e prolaminy — rozpuszczalne w 40 — 70% roztworach alkoholi,
e gluteniny — rozpuszczalne w rozcienczonych roztworach kwasow i zasad,
e albuminy — rozpuszczalne w wodzie,
e globuliny — rozpuszczalne w roztworach soli.
Chorzy na celiakie nie tolerujg wybranych prolamin:
e gliadyny — prolaminy otrzymywanej z pszenicy,
e sekaliny — prolaminy otrzymywanej z zyta,
e hordeiny — prolaminy otrzymywanej z jeczmieniu,
e aweniny — prolaminy otrzymywanej z owsa.

Kodeks zywnosciowy wszystkie szkodliwe dla chorych na celiakie prolaminy
okresla wspolnym terminem gluten. Stad przepisy prawne regulujgce problematyke
zywnosci pod katem osob nietolerujgcych glutenu definiujg gluten jako frakcje biatka
znajdujgcya sie w pszenicy, zycie, jeczmieniu, owsie lub w ich odmianach krzyzowych
oraz pochodne takiej frakcji biatka, ktérych to frakcji i pochodnych niektore osoby nie
tolerujg oraz ktére to frakcje i pochodne nie rozpuszczajg sie w wodzie ani roztworze
chlorku sodu 0,5M.

Gluten — z technologicznego punktu widzenia - stanowi sprezystg i plastyczng
szarg mase (przypominajgcg gume do zucia), ktéra powstaje podczas obmywania
ciasta z mgki pszennej pod biezgcg wodg. Substancja ta sktada sie gtéwnie z biatek

(okoto 80%), a reszte stanowig lipidy, skrobia i sktadniki mineralne.

b) wiasciwosci glutenu

Gluten posiada wiasciwosci fizykochemiczne i mechaniczne takie jak:
elastycznosc, sprezystosc, lepkosc i plastycznosc.

W przemysle piekarniczym gluten utatwia przygotowanie wypiekow

I gwarantuje ich dobrg jakos$¢. Gluten pochtania bardzo duze ilosci wody, dzieki
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czemu magka zawierajgca gluten po zmieszaniu z wodg tworzy kleistg i ciggliwg
mase. Dodatkowo gluten idealnie utrzymuje dwutlenek wegla powstajgcy podczas
zachodzgcej w ciescie fermentacji drozdzowej, dzigki czemu ciasto po wypieczeniu
jest pulchne i dtuzej zachowuje $wiezos¢.

Ponadto gluten wigze ttuszcz z wodg, emulguje i stabilizuje oraz jest
doskonatym nosnikiem dla aromatow i przypraw. Te technologiczne witasciwosci
glutenu wykorzystywane sg przy produkcji m.in.:

o wedlin,

e przetworow mlecznych,

e lodow,

e sS0SOW i przypraw,

e koncentratow spozywczych.

Gluten wykorzystywany jest réwniez w przemys$le spozywczym jako tzw.
powtoka jadalna, ktora ochrania zywnos¢ zapewniajgc zachowanie odpowiedniej

jakosci i wydtuzenie okresu przydatnosci do spozycia.

c) analiza zawartosci glutenu w produktach spozywczych

Istnieje wiele sposobow oznaczania glutenu jednak zalecang w Kodeksie
zZywnoSciowym metodg wyznaczania poziomu glutenu w produktach spozywczych
dla oséb nietolerujgcych glutenu jest metoda immunoenzymatyczna ELISA R5
Mendez. Wspomniana metoda jest metodg laboratoryjng. Poniewaz metoda okre$la
poziom gliadyny otrzymany w niej wynik wymaga przeliczenia na gluten (czyli
przemnozenia przez 2), gdyz prolaminy stanowig 50% glutenu.

W Polsce jest kilka laboratoriéw, ktore badajg produkty pod katem zawartosci
glutenu, a ich lista wraz z danymi kontaktowymi dostepna jest na stronie

www.dietabezglutenowa.pl.

Domowym sposobem analizy glutenu w produktach spozywczych oraz
potrawach jest GlutenTox Home — prosty test paskowy, ktéry daje wynik pozytywny,
jezeli analizowany produkt przekracza 20 ppm glutenu?®.

Osoby korzystajgce z testu powinny pamietaé, ze wynik testu ogranicza sie do

konkretnego przebadanego produktu, a nie do catej partii produktéw, stad, gdy

?8 Test GlutenTox Home jest testem wytacznie do uzytku domowego — producenci w celu zbadania
produktoéw pod katem zawarto$ci glutenu powinni korzystaé z badanh laboratoryjnych, ktére precyzyjne
okreslajg poziom glutenu.
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zakupig ten sam produkt za pewien czas, (a producent nie deklaruje, ze jest to
produkt bezglutenowy), to badanie nalezy powtérzy¢. Testu GlutenTox Home nie
mozna rowniez stosowac do kazdego rodzaju asortymentu.

Nie okresli natomiast obecnosci glutenu prezentowany w niektorej starszej
literaturze test za pomocg ptynu Lugola. Ptyn Lugola wskazuje jedynie obecnosc¢

skrobi — zaréwno skrobi zawierajgcej gluten jak i skrobi bezglutenowej.
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CZESC V - ZYWNOSC BEZGLUTENOWA

1. DEFINICJA PRODUKTU BEZGLUTENOWEGO
(ZYWNOSCI BEZGLUTENOWEJ)

Zgodnie z powszechnie obowigzujgcymi przepisami prawa produkt
bezglutenowy to produkt, w ktorym zawartos¢ glutenu nie przekracza 20 mg/kg
w zywnos$ci sprzedawanej konsumentowi koncowemu.

Produkt taki moze by¢ wytworzony wytgcznie na bazie bezglutenowych
skfadnikow. Produkt bezglutenowy moze réwniez posiada¢ w swoim sktadzie jeden
lub wiecej sktadnikow zawierajgcych gluten, o ile catkowity poziom glutenu
(w produkcie wprowadzanym do obrotu) nie przekroczy 20 mg/kg®.

Zamieniajgc kilogramy na gramy mozna rowniez okreslic produkt
bezglutenowy jako produkt, w ktérym catkowita zawartos¢ glutenu nie przekracza
2mg na 100 g lub 20 ppm® glutenu. Ponadto przeliczajac gluten na gliadyne !
mozna zdefiniowa¢ produkt bezglutenowy jako produkt, w ktérym catkowita
zawartos$c¢ gliadyny nie przekracza 10 mg/kg.

Producent lub dystrybutor wprowadzajacy do obrotu produkt oznaczony
jako bezglutenowy, powinien udowodni¢, ze produkt ten faktycznie speilnia
normy dla zywnosci bezglutenowej, a wiec przedstawi¢ stosowne badania
produktu potwierdzajgce ten fakt. Udokumentowanie, ze produkt spetnia normy
dla zywnosci bezglutenowej cigzy na producencie lub dystrybutorze rowniez
wowczas, gdy produkt na opakowaniu nie posiada informacji stownej ,produkt
bezglutenowy”, ale w materiatach reklamowych (np. na stronie internetowej lub na

ulotce reklamowej) znajduje sie informacja, ze posiada on te ceche.

? Zdarza sie, ze produkt opisany jako ,produkt bezglutenowy” posiada jednoczesnie adnotacje,
ze ,zawiera Sladowe ilosci glutenu” lub ,zawiera (do) 5 ppm glutenu”. Zapis ten wynika z surowszych
przepiséw dotyczgcych oznaczania sktadnikow alergennych (do ktérych zaliczany jest gluten)
w innych krajach.
Produkt taki — zgodnie z przepisami prawa — spetnia warunki dla zywnosci bezglutenowej,
gdyz zawiera do zawiera do 20 ppm (stgd opis stowny ,produkt bezglutenowy”), jednak bardziej
restrykcyjne przepisy wybranych krajéw dotyczgce oznaczania sktadnikéw alergennych wymagajg od
producenta podawania informacji o glutenie, jezeli w ogole znajdzie sie on w produkcie, czyli réwniez
wtedy, gdy bedzie on w ilosci mniejszej niz 20 ppm glutenu — stad na produkcie taka dwuznaczna dla
chorych informacja .
% 1 ppm (z jezyka angielskiego: parts per milion) oznaczal0®, czyli 1/1 000 000

Zgodnie z ustaleniami Komitetu Zywnos$ciowego przy przeliczaniu glutenu na gliadyne stosowany
jest przelicznik: gluten = 2 razy gliadyna.
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Definicja produktu bezglutenowego przy zastosowaniu réznych jednostek
miary oraz przeliczania glutenu na gliadyne

Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany
konsumentowi, w ktérym catkowita zawarto$¢ konsumentowi, w ktérym catkowita zawarto$¢
glutenu nie przekracza 20 mg/kg gliadyny nie przekracza 10 mg/kg

Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany
konsumentowi, w ktérym catkowita zawarto$¢ konsumentowi, w ktérym catkowita zawarto$¢
glutenu nie przekracza 2 mg na 100 g gliadyny nie przekracza 1 mg na 100 g

Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany Produkt bezglutenowy to produkt sprzedawany
konsumentowi, w ktérym catkowita zawartosé konsumentowi, w ktérym catkowita zawartos¢
glutenu nie przekracza 20 ppm gliadyny nie przekracza 10 ppm

W kategorii produktow bezglutenowych wyszczegolnia sie:
e produkty specjalnego przeznaczenia zywieniowego,
e Srodki spozywcze do normalnego spozycia.

Produkty specjalnego przeznaczenia zywieniowego, to srodki spozywcze,
ktore ze wzgledu na specjalny skifad lub sposob przygotowania réznig sie
od zywnos$ci powszechnie spozywanej iwprowadzane sg do sprzedazy
z przeznaczeniem do zaspokajania szczegoélnych potrzeb zywieniowych. Produkty
specjalnego przeznaczenia zywieniowego mogg byc¢ okreslane jako ,dietetyczne”.
Do grupy tej zalicza sie gtdwnie bezglutenowe przetwory zbozowe, np. bezglutenowe
pieczywo, bezglutenowe ciastka, bezglutenowe mieszanki magk oraz bezglutenowe
makarony. Wyroby bezglutenowe zaliczane do Srodkéw spozywczych specjalnego
przeznaczenia zywieniowego muszg by¢ zgtaszane w momencie pierwszego
wprowadzania do obrotu (na rynek Polski) do Giéwnego Inspektora Sanitarnego,
a obowigzek ten cigzy na ich producencie lub - w przypadku produktow
zagranicznych — dystrybutorze.

Srodki spozywcze do normalnego spozycia, to produkty ogdlnodostepne,
ktére (dodatkowo) spetniajg normy dla zywnosci bezglutenowej, np. oznaczone jako
bezglutenowe czekolady, wedliny, ketchupy, itp.

Przepisy definiujg takze kategorie zywnosci o bardzo niskiej zawartoSci
glutenu, czyli produktéw w ktérych zawartos¢ glutenu nie przekracza 100 mg/kg -
produkty zawierajg zatem od 20 do 100 mg/kg. Osobom chorym na celiakie

nie zaleca sie spozywania produktéw niskoglutenowych.
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Rodzaje zywnosci adresowanej do oséb nietolerujgcych glutenu i zalecenia
dotyczace ich spozywania przez osoby chore na celiakie

Produkty spozywcze adresowane dla oséb nietolerujgcych glutenu

Srodki spozywcze do specjalnego przeznaczenia zywieniowego

9
Produkty bezglutenowe

— produkty, w ktérych
zawartosc¢ glutenu nie
przekracza 20 mg/kg
W zywnosci sprzedawanej
konsumentowi korncowemu

1 4
— moga by¢ spozywane przez
osoby chore na celiakie

$

Produkty o niskiej zawartosci
glutenu
— produkty, w ktérych
zawartosc¢ glutenu nie
przekracza 100 mg/kg
W zywnosci sprzedawanej
konsumentowi koncowemu

1 4
— nie powinny by¢ spozywane
przez osoby chore na celiakie

$
Srodki spozywcze do
normalnego spozycia
(ogdlnodostepna zywnos¢)
$

Produkty bezglutenowe

— produkty, w ktérych
zawartosc¢ glutenu nie
przekracza 20 mg/kg
W zywnosci sprzedawanej
konsumentowi koncowemu

1 4
— moga by¢ spozywane przez
osoby chore na celiakie

2. OZNAKOWANIE BEZGLUTENOWEJ ZYWNOSCI

Przepisy prawne precyzyjnie regulujg sposob oznaczania produktow

bezglutenowych.  Zywno$é bezglutenowa (zarowno  $rodki  specjalnego
przeznaczenia jak i produkty normalnego spozycia), czyli wyroby zawierajgce do
20 ppm glutenu powinny by¢ oznaczone stownie jako , (produkt) bezglutenowy”.
Produkty o niskiej zawartosci glutenu, czyli wyroby zawierajgce do 100 ppm
glutenu powinny by¢ natomiast oznaczane jako ,produkty o bardzo niskiej zawartoSci
glutenu” nie wolno w ich etykietowaniu, reklamie oraz prezentacji uzywac

okreslenia ,produkt bezglutenowy”.

W przypadku produktéw bezglutenowych zaliczanych do $rodkéw
spozywczych  specjalnego przeznaczenia - zywieniowego opis  ,(produkt)
bezglutenowy” znajduje sie zwykle w nazwie produktu, np. ,chleb jasny

bezglutenowy”, ,makaron bezglutenowy”. W przypadku produktow normalnego
spozycia opis ,produkt bezglutenowy” znajduje sie w dowolnym miejscu etykiety,
najczesciej przy wykazie sktadnikow.

Czes¢ producentéw dodatkowo oznacza swoje bezglutenowe wyroby
symbolem graficznym ,przekreslonego ktosa” korzystajgc z réznych wersji znaku lub

W jeszcze inny sposob. Zadne przepisy nie naktadajg jednak na producentéw
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obowigzku stosowania jakiegokolwiek znaku graficznego symbolizujgcego
.przekreslony ktos”.

Nalezy podkresli¢, ze osoba chora na celiakie dokonujgc wyboru produktu
powinna kierowaé¢ sie opisem stownym ,produkt bezglutenowy”, ktéry jest
wymagany przez obowigzujgce prawo unijne, a nie symbolami graficznymi
.przekreslonego ktosa”, gdyz nimi oznaczane sg rowniez wyroby o niskiej zawartoSci
glutenu, a wiec te, ktére nie sg zalecane chorym na celiakie.

Oprocz symboliki ,przekreslonego ktosa” do graficznego oznaczania
bezglutenowej zywnosci stosowane sg réwniez inne symbole graficzne — czesé

z nich jest nawet zarejestrowana jako znak towarowy.

Przyktady innych symboli wykorzystywanych do oznaczania
bezglutenowej zywnosci

Znak nr 1 — znak znajdujacy sie na niektérych Znak nr 2 - znak znajdujgcy sie na niektérych
wyrobach ze Stanéw Zjednoczonych wyrobach ze Stanéw Zjednoczonych
Certified

Gluten-Free

3. SYMBOL PRZEKRESLONEGO KLOSA

Przepisy prawne naktadajg na producentow lub dystrybutorow bezglutenowej
zywnosci jedynie obowigzek oznaczania wyrobdw opisem stownym ,produkt
bezglutenowy”. Jednak zwyczajowo przyjetym od wielu lat dodatkowym sposobem
oznakowania bezglutenowe] zywnosci jest znak graficzny symbolizujgcy
przekreslony kfos. Znak ten wystepuje w wielu wersjach, gdyz Zadne przepisy
prawne nie wskazujg jednej, powszechnie obowigzujgcej jego wersji, a kazdy

producent lub dystrybutor ma prawo stosowac wtasny znak.
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Przyktady symboli ,,przekreslonego kltosa” stosowane na produktach
bezglutenowych

Znak nr 1 Znak nr 2 Znak nr 3
rézne firmy Balviten Saluteo
VA
r ' )
g o=
N5 )
“Ropuk’ ®
Znak nr 4 Znak nr 5 ) Znak nr 6
TaoTao Ultraeuropa/Smak Zycia Gerber
Zf‘! -
Znak nr 7 Znak nr 8 Znak nr 9
Konspol ZM W. Dobija/Zawsze Dobre Goplana i Jutrzenka

Producentéw i dystrybutorow zainteresowanych oznaczaniem swoich
wyrobdéw symbolem przekreslonego kitosa informujemy, ze mogqg skorzystaé z oferty
polskich organizacji wspierajgcych osoby bedace na diecie bezglutenowej i oznaczy¢

swoje wyroby polskim nieodptatnym znakiem przekreslonego ktosa.

32 Znak nr 1 to symbol graficzny nieodptatnie udostepniany producentom spetniajgcym normy dla
bezglutenowej zywnosci.
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Polski symbol przekreslonego ktosa

Niezbednym warunkiem do skorzystania z oferty jest spetnienie przez
produkty norm dla bezglutenowej zywnos$ci potwierdzone badaniem produktéw pod
katem zawartosci glutenu — dzieki czemu znak jest gwarancjg bezpieczenstwa

bezglutenowej zywnosci*>.

4. PRZEPISY PRAWNE REGULUJACE PROBLEMATYKE ZYWNOSCI
POD KATEM OSOB NIETOLERUJACYCH GLUTENU

Najistotniejsze zagadnienia dotyczgce bezglutenowej zywnosci uregulowane
Sg przez przepisy miedzynarodowe:
e Kodeks Zywnosciowy,
e prawo wspolnotowe.
W polskim prawie problematyke bezglutenowej zywnosci reguluje:
e Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zZywnoSci i Zywienia,
e Rozporzgdzenie z dnia 25 lipca 2007 r. w sprawie znakowania Srodkow
spozywczych.
a) Kodeks zywnosciowy
Kodeks Zywnosciowy w zmodyfikowanym w 2008 roku standardzie 118 - 1979
.Kodeks zywnoSciowy dla Srodkoéw spozywczych specjalnego przeznaczenia

dietetycznego dla 0sob z nietolerancjg glutenu” prezentuje miedzy innymi: definicje

% Podmioty zainteresowane skorzystaniem z oferty nieodptatnego symbolu przekreslonego kiosa
powinny skontaktowac sie ze Stowarzyszeniem Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY
KLOS” — e-mail: biuro@dietabezglutenowa.pl.
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zywnosci bezglutenowej, definicje zywnosci o bardzo niskiej zawartosci glutenu,
definicje glutenu oraz wskazuje metode oznaczania glutenu.

Kodeks Zywnosciowy definiuje zywnos¢ bezglutenowg jako zywnosé
dietetyczna:

e sktadajgcg sie lub wytworzong wylgcznie z sktadnikow niezawierajgcych

w swoim sktadzie pszenicy (i jej odmian takich jak pszenica durum, orkisz

i kamut), zyta, jeczmienia i owsa lub ich odmian oraz, w ktérej catkowity

poziom glutenu nie przekracza 20 mg/kg w produktach wprowadzanych

do obrotu w celu sprzedazy dla konsumentow i/lub
e zawierajgcg jeden lub wiecej sktadnikéw z pszenicy (i jej odmian takich jak
pszenica durum, orkisz i kamut), zyta, jeczmienia i owsa lub ich odmian oraz

w ktorej catkowity poziom glutenu nie przekracza 20 mg/kg w produktach

wprowadzanych do obrotu w celu sprzedazy dla konsumentéw.

Kodeks  zywnoS$ciowy  prezentuje réwniez definicje produktow
niskoglutenowych - zywnos¢ o obnizonej zawartosci glutenu to zywnos$¢ zawierajgca
jeden lub wiecej sktadnikébw z pszenicy (i jej odmian takich jak pszenica durum,
orkisz i kamut), zyta, jeczmienia i owsa lub ich odmian oraz w ktorej catkowity poziom
glutenu w przeznaczonym do sprzedazy produkcie zawarty jest w graniach od
20 mg/kg do 100 mg/kg>*.

Kodeks zywnosciowy wszystkie szkodliwe dla chorych na celiakie prolaminy
okresla wspolnym terminem gluten i definiuje gluten jako frakcje biatka znajdujgcy sie
W pszenicy, zycie, jeczmieniu, owsie lub w ich odmianach krzyzowych oraz
pochodne takiej frakcji biatka, ktérych to frakcji i pochodnych niektére osoby nie
tolerujg oraz ktore to frakcje i pochodne nie rozpuszczajg sie w wodzie ani roztworze
chlorku sodu 0,5M.

Zgodnie z ustaleniami Komitetu Zywnos$ciowego zalecang metodg oznaczania

gliadyny jest metoda immunoenzymatyczna ELISA MENDEZ R5.

b) prawo wspdélnotowe
Regulacje dotyczgce bezglutenowej zywnosci znalazty sie réwniez w prawie
unijnym, co gwarantuje jednolitos¢ unormowan na terenie wszystkich krajow Unii

Europejskiej.

* Produkty o niskiej zawartosci glutenu nie sg zalecane osobom chorym na celiakie.

Publikacja pochodzi z poradnika WSZYSTKO O CELIAKII | DIECIE BEZGLUTENOWEJ www.dietabezglutenowa.pl
prowadzonego przez Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS” www.celiakia.eu



http://www.celiakia.eu/

76

Barbara Aleksandra Cichariska Celiakia. Dieta bezglutenowa. Niezbedne informacje i porady

Rozporzgdzenie Komisji Wspoélnot Europejskich nr 41/2009, okresla definicje
zywnosci bezglutenowej, zywnosci o obnizonej zawartosci glutenu, glutenu oraz
sposobu oznakowania bezglutenowej zywnosci.

Zgodnie z rozporzadzeniem produkty bezglutenowe to produkty, w ktérych
zawartosc¢ glutenu nie przekracza 20 mg/kg w zywnosci sprzedawanej konsumentowi
koncowemu. Produkt spetniajgcy warunki dla zywnosci bezglutenowej powinien
by¢ opisany (stownie) jako , (produkt) bezglutenowy".

Produkt (sprzedawany ostatecznemu konsumentowi), w ktorym poziom
glutenu zawarty jest w graniach od 20 mg/kg do 100 mg/kg powinien by¢ oznaczony
napisem ,produkt o bardzo niskiej zawartosci glutenu”>>.

Zgodnie z rozporzadzeniem ,gluten” oznacza frakcje biatka znajdujaca sie
W pszenicy, zycie, jeczmieniu, owsie lub w ich odmianach krzyzowych oraz
pochodne takiej frakcji biatka, ktorych to frakcji i pochodnych niektére osoby nie
tolerujg oraz ktére to frakcje i pochodne nie rozpuszczajg sie w wodzie ani roztworze
chlorku sodu 0,5M”.

Rozporzgdzenie reguluje réwniez kwestie owsa adresowanego dla oso6b
bedacych na diecie bezglutenowej. Owies znajdujagcy sie w $rodkach spozywczych
dla osob nietolerujgcych glutenu musi by¢ w szczegdlny sposéb produkowany,
przygotowywany lub przetwarzany, tak aby unikng¢ zanieczyszczenia pszenica,
zytem, jeczmieniem lub ich hybrydami, a zawartos¢ glutenu w takim owsie nie moze
przekraczac 20 mg/kg

Warto réwniez wspomniec, iz od 13 grudnia 2014 roku zacznie obowigzywac
Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci ujednolicajgce na terenie
Unii Europejskiej regulacje dotyczgce sktadnikow alergennych, w tym zbdz
zawierajgcych gluten. Zgodnie z rozporzgdzeniem wszystkie skfadniki lub substancje
pomocnicze w przetworstwie ze zboz zawierajgcych gluten (pszenicy, zyta,
jeczmienia, owsa, orkiszu, kamutu lub ich odmian hybrydowych) albo uzyskane
z substanc;ji lub produktéw zawierajgcych glutenowe zboza, uzyte przy wytworzeniu
lub przygotowywaniu zywnosci i nadal obecne w produkcie gotowym (nawet jesli ich

forma ulegta zmianie) powinny byC obowigzkowo podane na opakowaniu lub

% Produkty o niskiej zawartosci glutenu nie sg zalecane osobom chorym na celiakie.
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zalgczonej do niego etykiecie (dotyczy to réwniez zywnosci niepakowanej). Zapis
nie dotyczy jednak:

e syropow glukozowych na bazie pszenicy zawierajgcych dekstroze,

e maltodekstryn na bazie pszenicy,

e syropow glukozowych na bazie jeczmienia,

e zbdz wykorzystywanych do produkcji destylatow alkoholowych, w tym

alkoholu etylowego pochodzenia rolniczego.

C) przepisy krajowe

W Polsce najwazniejsze kwestie dotyczgce bezglutenowej zywnosci reguluje
Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia, ktora
dotyczy wytgcznie produktéw bezglutenowych zaliczanych do srodkéw specjalnego
przeznaczenia zywieniowego. Ustawa naktada na podmioty wprowadzajgce do
obrotu wyroby bezglutenowe obowigzek powiadamiania Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego®®.

Ponadto wazne dla oso6b nietolerujgcych glutenu uregulowania zawiera
Rozporzgdzenie z dnia 25 lipca 2007 r. w sprawie znakowania Srodkow
spozywczych.

Zgodnie z rozporzgdzeniem zboza zawierajgce gluten, a wiec pszenice, zyto,
jeczmien, owies zwyczajny, pszenice oplewiong/orkisz, kamut lub ich szczepy
hybrydowe zalicza sie do sktadnikow alergennych. Producent (dystrybutor) zywnosci
powinien podawa¢ na opakowaniu nazwe kazdego sktadnika alergennego
uzywanego do produkcji srodka spozywczego i nadal obecnego w gotowym s$rodku
spozywczym (nawet w zmienionej formie) oraz nazwe kazdego skiadnika
pochodzgcego ze sktadnika alergennego z wyraznym odniesieniem do nazwy
skfadnika wskazanego jako sktadnik alergenny. Powyzszego przepisu nie stosuje sie
jezeli nazwa produktu, pod ktérg $rodek spozywczy wystepuje w obrocie wyraznie
odnosi sie do danego skfadnika alergennego, np. magka zytnia. Ponadto kazdg
substancje wykorzystywang do produkcji srodka spozywczego i nadal obecng
w gotowym $rodku spozywczym (nawet w zmienionej formie) uznaje sie za sktadnik

i znakuje z wyraznym odniesieniem do nazwy skfadnika alergennego, z ktorego

% Gtéwny Inspektor Sanitarny prowadzi rejestr produktéw objetych powiadomieniem o pierwszym
wprowadzeniu do obrotu na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej. Rejestr produktow prowadzony jest
w formie elektronicznej.
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pochodzi. W przypadku zbd6z zawierajgcych gluten z wyraznym odniesieniem do
nazwy sktadnika alergennego nie muszg byc¢ jednak znakowane:
e syropy glukozowe na bazie pszenicy, w tym glukoza (dekstroza) oraz produkty
Z nich wytworzone,
e maltodekstryny na bazie pszenicy oraz produkty z nich wytworzone,
e syropy glukozowe na bazie jeczmienia,
e zboza wykorzystywane w destylatach do napojow spirytusowych.
Rozporzgdzenie reguluje takze kwestie oznaczania skrobi w s$rodkach
spozywczych izezwala na podawanie w wykazie skfadnikow wylgcznie napisu
~Skrobia” lub ,skrobia modyfikowana”, z wyjgtkiem sytuacji, kiedy skrobia ta moze

zawierac gluten — wowczas nalezy podac roslinne pochodzenie skrobi.

5. WYKAZ PRODUKTOW BEZGLUTENOWYCH

Wiasciwa identyfikacja produktéw dozwolonych i zabronionych w diecie opiera
sie na znajomosci rynku bezglutenowej zywnosci. Duzym utatwieniem dla chorych
przy identyfikacji wyrobéw bezglutenowych jest Wykaz  produktow
bezglutenowych.

Wykaz produktow  bezglutenowych stanowi cenny zbiér informaciji
o bezglutenowych produktach znajdujgcych sie na polskim rynku, wraz z informacja,
czy produkt zostat przez producenta lub dystrybutora przebadany pod katem
glutenu i badanie to potwierdzito, ze produkt spetnia normy dla bezglutenowej
Zywnosci.

Dane dotyczgce produktéw sg posortowane alfabetycznie wg nazwy
producenta lub marki, a na dole kazdej listy znajduje sie data aktualizacji informacji
przez producenta lub dystrybutora.

Wykaz ten mozna nieodptatnie pobrac ze stron:

www.produktbezglutenowy.pl oraz www.dietabezglutenowa.pl.

Dane w wykazie sg na biezgco aktualizowane, stgd osoby korzystajgce

z wykazu powinny pamietac¢ o systematycznej weryfikowaniu posiadanych informaciji.
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CZESC IV - DZIALALNOSC NA RZECZ OSOB CHORYCH NA CELIAKIE

1. FORMY POMOCY DLA OSOB CHORYCH NA CELIAKIE

Niestety panstwo nie gwarantuje jakiejkolwiek obligatoryjnej pomocy dla oséb
chorych na celiakie.

Rodzice dzieci chorych na celiakig, ktére nie ukohczyly 16 roku zycia mogag
ubiegaC sie o orzeczenie o niepetnosprawnosci, a po uzyskaniu orzeczenia mogag
ztozy¢ wniosek o zasitek pielegnacyjny, ktory czesciowo refunduje wysokie koszty
diety bezglutenowej. Orzeczenie o niepetnosprawnosci otwiera rowniez droge do
korzystania z uprawnien przystugujgcych osobom niepetnoprawnym.

Dzieci po 16 roku zycia oraz osoby doroste chore na celiakie mogg ubiegac
sie 0 orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci. Przyznawane chorym na celiakie
orzeczenie o lekkim stopniu niepetnosprawnosci nie pozwala na otrzymywanie
zasitku pielegnacyjnego, ale otwiera droge do Kkorzystania z uprawnieh
przystugujgcych osobom niepetnosprawnym.

W Polsce od przeszto 30 lat sprawnie funkcjonujg organizacje wspierajgce
chorych na celiakie oferujgce m.in.:

e edukacje w zakresie diety bezglutenowej i celiakii (konferencje, szkolenia,
warsztaty),

e wypoczynek gwarantujgcy diete bezglutenowg (turnusy rehabilitacyjne,
kolonie, zimowiska, wycieczki),

e imprezy integracyjne dla dzieci i dorostych.
Dane kontaktowe do organizacji wspierajgcych osoby chore na celiakie

znajdujg sie na stronie internetowej www.dietabezglutenowa.pl.

Chorych na celiakie zachecamy do zapoznania sie i skorzystania z oferty, jakg
proponuje im Stowarzyszenie Przyjaciot Chorych na Celiakie "PRZEKRESLONY
KLOS". Szczegdty oferty mozna znalez¢ na stronie stowarzyszenia

www.celiakia.eu.
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2. OFERTA EDUKACYJNA W ZAKRESIE DIETY BEZGLUTENOWEJ | CELIAKII

O ile samo pojecie diety bezglutenowej nie zmienia sie od lat, to bedgca
podstawg prawidlowego stosowania diety klasyfikacja zywnosci na produkty
dozwolone i zabronione w diecie bezglutenowej ulega ciggtym modyfikacjom.

Niezbednym warunkiem prawidiowego stosowania diety bezglutenowej jest
posiadanie aktualnej wiedzy z zakresu diety bezglutenowej oraz bezglutenowej
zywnosci, dlatego osoby stosujgce diete bezglutenowg (a w przypadku dzieci — ich
rodzice) powinny stale uaktualnia¢ swojg wiedze w tym zakresie.

Organizacje wspierajgce osoby chore na celiakie posiadajg szerokg oferte
dziatalnosci edukacyjnej w zakresie celiakii i diety bezglutenowej, ktéra obejmuje
wyktady i spotkania ze specjalistami, warsztaty kulinarne, poradnictwo dietetyczne,
prezentacje bezglutenowej zywnosci, a takze wydajg publikacje o tematyce celiakii
I diety bezglutenowej oraz prowadzg tematyczne serwisy internetowe.

Stata, powszechnie dostepna i nieodptatna oferta edukacyjna w zakresie
celiakii diety bezglutenowej obejmuje nastepujgce dziatania: Akademie Zdrowia
Celiaka, Warsztaty Nauki Zycia z Dietg Bezglutenowg, Akademie Kulinarng Celiaka,

Akademie Zdrowia Matego Celiaka oraz Kolorowg Kuchnige Bezglutenowa.

a) Akademia Zdrowia Celiaka
Akademia Zdrowia Celiaka to adresowane do wszystkich chorych oraz
rodzicéw dzieci chorych coroczne spotkania ze specjalistami w zakresie celiakii
i diety bezglutenowej. Impreza ma miejsce na przetomie wrzeénia i pazdziernika,
a obejmuje:
o wyktady specjalistow z zakresu celiakii, diety bezglutenowej i zywnosci,
e spotkania z producentami bezglutenowej zywnosci, ktérym towarzyszy
degustacja i prezentacja bezglutenowej zywnosci,
o forum, w trakcie ktérego uczestnicy mogg zadawac pytania prelegentom.
Ta odbywajgca sie systematycznie impreza nastawiona jest gtownie na
aktualizowanie wiedzy chorych na celiakie, z zakresu choroby (w tym rowniez choréb
wspotistniejgcych z celiakig), diety bezglutenowej i zywnosci. Patrzgc z punktu

widzenia chorego stanowi ona niezbedne uzupetnienie jego wiedzy.
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Jedynym warunkiem udzialu w imprezie jest wystanie formularza
zgtoszeniowego. Szczegodtowe informacje odnosnie akademii wraz ze wzorem

formularza mozna znalez¢ na stronie www.dietabezqglutenowa.pl.

Akademia Zdrowia Celiaka jest organizowana przez Stowarzyszenie Przyjaciot
Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS’.

b) Warsztaty Nauki Zycia z Dieta Bezglutenowg

Warsztaty Nauki Zycia z Dieta Bezglutenowa to odbywajgce sie od
kilkunastu lat i adresowane do wszystkich chorych oraz rodzicéw dzieci chorych
praktyczne warsztaty z zakresu przygotowywania bezglutenowych potraw oraz
wypiekow. Warsztaty prowadzone sg przez praktykéw, ktérzy sg autorami wielu
przepisdw kulinarnych dla oséb na diecie bezglutenowej.

Osoby uczestniczgce w warsztatach oprocz praktycznej nauki z przyrzgdzania
potraw i wypiekdw mogg zasiegngc¢ informacji nt. rynku bezglutenowej zywnosci oraz
innych wskazéwek dotyczacych diety bezglutenowej, w tym indywidualnych porad
dietetycznych.

Na warsztaty oraz indywidualne konsultacje obowigzujg zapisy. Szczegdétowe

informacje mozna znalez¢ na stronie www.dietabezglutenowa.pl.

Warsztaty Nauki Zycia z Dietg Bezglutenowg sg prowadzone przez
Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS”.

c) Akademia Kulinarna Celiaka

Akademia Kulinarna Celiaka to odbywajgce sie od kilku lat zaawansowane
warsztaty kulinarne, ktére uczg przygotowywania wyszukanych potraw
w bezglutenowej wersiji.

Warsztaty odbywajg sie w matych grupach i prowadzone sg przez mistrzow
kulinarnych - szeféw kuchni najlepszych restauracji. W trakcie warsztatéw kazdy
z uczestnikbw samodzielnie (pod okiem mistrza kulinarnego) przygotowuje kazdag
potrawe od poczatku do samego konca.

Warsztaty otwarte sg dla wszystkich os6b wymagajgcych stosowania diety
bezglutenowej, a w przypadku dzieci i mtodziezy - dla ich rodzicow i opiekundow.
Na warsztaty obowigzujg zapisy - szczegbétowe informacje mozna znalez¢ na stronie

www.dietabezglutenowa.pl.
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Akademia Kulinarna Celiaka jest prowadzona przez Stowarzyszenie Przyjaciot
Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS’.

d) Akademia Zdrowia Matego Celiaka
Akademia Zdrowia Matego Celiaka to odbywajgce sie od kilku lat —
w okresie wakacji oraz w dni wolne od nauki szkolnej — specjalne zajecia o tematyce
celiakii i diety bezglutenowej adresowane do dzieci i mtodziezy. W czasie zajec, ktére
majg zwykle forme zabawy uczestnicy dowiadujg sie:
e cCo to jest celiakia i jak sie jg leczy,
e CO sie dzieje, gdy nie przestrzegamy diety bezglutenowej,
e co to jest gluten i dlaczego gluten dodawany jest do produktow spozywczych,
e jak rozpozna¢ produkty dozwolone, ryzykowne i zabronione w diecie
bezglutenowe.
Na zajecia obowigzujg zapisy - szczegotowe informacje mozna znalez¢ na

stronie www.dietabezglutenowa.pl.

Akademia Zdrowia Matego Celiaka jest prowadzona przez Stowarzyszenie
Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS”.

e) Kolorowa Kuchnia Bezglutenowa

Kolorowa Kuchnia Bezglutenowa to odbywajgce sie od kilku lat — w okresie
wakacji oraz w dni wolne od nauki szkolnej — warsztaty kulinarne adresowane do
dzieci i mtodziezy. W ramach warsztatow uczestnicy w formie zabawy uczg sie
przygotowywania bezglutenowych positkow. Dzieki warsztatom dzieci i miodziez
zdobywajg doswiadczenie w pracach kuchennych oraz uczg sie samodzielnie
przygotowywac ulubione potrawy i wypieki, np. pizze, gofry, ciasta i ciastka.

Na warsztaty obowigzujg zapisy - szczegotowe informacje mozna znalez¢ na

stronie www.dietabezglutenowa.pl.

Kolorowa Kuchnia Bezglutenowa jest prowadzona przez Stowarzyszenie
Przyjaciét Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS”.
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3. POZOSTALA DZIALALNOSC NA RZECZ 0SOB CHORYCH NA CELIAKIE

Dla os6b bedacych na diecie bezglutenowej organizuje sie rowniez
specjalny wypoczynek gwarantujgcy diete bezglutenowg. Ponadto od wielu lat —
w celu integracji os6b chorych na celiakie — organizowanych jest szereg imprez dla

tego srodowiska.

a) wypoczynek z dietg bezglutenowg

Wypoczynek z dietg bezglutenowg odbywa sie w ramach dziatan:
Bezglutenowe Wakacje oraz Bezglutenowe Podroze Marzen.

Bezglutenowe Wakacje - obejmujg kolonie i zimowiska, ktorych podstawg
jest urozmaicona dieta bezglutenowa. Uczestnikom imprez gwarantowany jest
bogaty program, atrakcyjne wycieczki, aktywny wypoczynek oraz wspaniata zabawa.

Na koloniach dodatkowo prowadzone sg warsztaty kulinarne oraz spotkania
edukacyjne ze specjalistami z zakresu diety bezglutenowej i celiakii.

Szczegotowe informacje o biezgcych ofertach wypoczynku mozna znalezé

na stronie www.dietabezqglutenowa.pl.

Bezglutenowe Podréze Marzen - obejmujg wycieczki krajowe oraz
zagraniczne z petnym zabezpieczeniem bezglutenowych positkbw na miejscu
i w czasie podrozy. Imprezy - w zaleznosci od rodzaju - adresowane sg do dzieci,
mtodziezy oraz oséb dorostych.

Bezglutenowe Podréze Marzen pozwalajg chorym na celiakie realizacje
marzen zwigzanych z podrozowaniem — do tej pory w ramach akcji odbyly sie
wyjazdy m.in. do Austrii, Czech, Egiptu, Francji, Hiszpanii, Holandii, Izraela, Jordanii,
Danii, Niemiec, Norwegii, Stowacji, Szwecji i Wioch.

Szczegdétowe informacje o biezagcych ofertach wyjazdow mozna znalezé

na stronie www.dietabezglutenowa.pl.

b) imprezy integracyjne dla oséb chorych na celiakie
Imprezy o charakterze integracyjnym odbywajg sie w ramach akcji: Powitanie
Lata, Pozegnanie Lata, Bezglutenowy Dzien Dziecka, Bezglutenowe Mikotajki oraz

Blizej Kultury.
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Powitanie Lata i Pozegnanie Lata - to imprezy integracyjne dla dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym, na ktérych uczestnikom zapewnia sie doskonatg
zabawe oraz bezglutenowy poczestunek.

Na obydwie imprezy obowigzujg zapisy - szczegdtowe informacje o biezgcych

akcjach mozna znalez¢ na stronie www.dietabezglutenowa.pl.

Bezglutenowy Dzien Dziecka i Bezglutenowe Mikotajki - to
okolicznosciowe imprezy dla dzieci gwarantujgce im dobrg zabawe w gronie
rowiesnikow oraz bezglutenowy poczestunek i upominki.

Na obydwie imprezy obowigzujg zapisy - szczegdtowe informacje mozna

znalez¢ na stronie www.dietabezglutenowa.pl.

Blizej Kultury - to wspolny udziat w réoznorodnych imprezach kulturalnych
i rozrywkowych, na ktére - w zaleznosci od rodzaju imprezy - odpowiednio
zapraszane sg osoby doroste, mtodziez lub dzieci.

Na imprezy obowigzujg zapisy - szczegoétowe informacje mozna znalez¢ na

stronie www.dietabezglutenowa.pl.

4. SERWISY INTERNETOWE DLA OSOB CHORYCH NA CELIAKIE

Wiele interesujgcych informacji o celiakii i diecie bezglutenowej mozna
znalez¢ w Internecie, w serwisach adresowanych do osob chorych na celiakie oraz
inne schorzenia wymagajgce stosowania diety bezglutenowe:

—  www.dietabezglutenowa.pl,

—  www.produktbezglutenowy.pl,

- www.bezglutenowakuchnia.pl,

— www.celiakia.eu.

Oprécz podanych wyzej serwiséw funkcjonujg rowniez strony stowarzyszen,
strony producentéw bezglutenowej zywnosci oraz blogi prowadzone przez osoby
bedgce na diecie bezglutenowej. Warto jednak zachowa¢ pewien dystans
do niesprawdzonych zrédet informacji, a szczegdlnie luznych wypowiedzi
internautow na forach internetowych. Nie zawsze sg one poprawne merytorycznie

I tym samym mogg spowodowac wiecej szkody niz pozytku.
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a) www.dietabezglutenowa.pl
Serwis WSZYSTKO O CELIAKII | DIECIE BEZGLUTENOWEJ funkcjonujgcy

pod adresem www.dietabezglutenowa.pl stanowi cenny zbior informacji dla

chorych na celiakie, stagd petni dla nich funkcje internetowego poradnika.

W serwisie znajdujg sie obszerne informacje o celiakii (objawy, diagnostyka,
skutki nieprawidtowego stosowania diety), diecie bezglutenowej (istota diety, liczne
wskazowki i porady dla chorych), rynku bezglutenowej zywnosci (informacje
o0 nowosciach oraz linki do wykazu produktéw bezglutenowych), oznakowaniu
bezglutenowych produktéw, producentach bezglutenowej zywnosci, zakupach
bezglutenowej zywnosci oraz o dziatalnosci prowadzonej na rzecz chorych na
celiakie.

Czes$¢ najwazniejszych informacji dla chorych zostata opracowana w postaci
plikow pdf, ktére chorzy mogg bez przeszkdd drukowac i gromadzié w swoim

wiasnym zbiorze informacji o celiakii i diecie bezglutenowe;.

b) www.produktbezglutenowy.pl
Serwis WYKAZ PRODUKTOW BEZGLUTENOWYCH funkcjonujgcy pod

adresem www.produktbezglutenowy.pl zawiera na biezgco aktualizowany wykaz

produktéw bezglutenowych, z ktérego mozna korzysta¢ nieodptatnie i bez
koniecznosci logowania.

Serwis pozwala osobom bedgcym na diecie bezglutenowej (oraz innym
zainteresowanym problematykg bezglutenowej zywnosci) zapoznac¢ sie z ofertg
bezglutenowych produktow znajdujgcych sie na rynku. Przy kazdym produkcie
znajdujgcym sie w Wykazie produktéw bezglutenowych zamieszczona zostata
informacja, czy produkt posiada badania pod katem zawartosci glutenu, ktore
stwierdzajg, ze produkt spetnia normy dla bezglutenowej zywnosci (nr protokotu
z badan).

Producent lub dystrybutor, ktéry oznacza wyréb na opakowaniu opisem
stownym ,produkt bezglutenowy” (lub w inny sposdb sugeruje, Zze produkt
nie zawiera glutenu) powinien udowodni¢ ten fakt badaniami na zawartos¢ glutenu
(potwierdzajgcymi, ze produkt spetnia normy dla zywnosci bezglutenowej,
czyli zawiera do 20 ppm glutenu). Niestety, nie wszyscy producenci oraz

dystrybutorzy deklarujgcy, ze ich wyroby sg bezglutenowe badajg produkty pod
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katem zawartosci glutenu, stgd nie wiadomo, czy ich produkty w rzeczywistosci
spetniajg normy dla bezglutenowej zywnosci.
Informacje zamieszczone w Wykazie produktow bezglutenowych zostaty
przygotowane w formacie pdf w dwoéch wariantach:
e w postaci jednego pliku z catym Wykazem produktow bezglutenowych
w formie ksigzki,
e jako oddzielne pliki z danymi konkretnego producenta (marki), co ufatwia
aktualizacje informaciji.
Dane zamieszczane w Wykazie produktéw bezglutenowych podlegaja cigglym

zmianom, dlatego chorym zaleca sie statg weryfikacje posiadanych informac;ji.

c) www.bezglutenowakuchnia.pl
Pod adresem www.bezglutenowakuchnia.pl znajduje sie KACIK
KULINARNY DLA OSOB STOSUJACYCH DIETE BEZGLUTENOWA, z ktérego

nieodptatnie i bez koniecznosci logowania mogg korzysta¢ wszyscy zainteresowani

przygotowaniem smacznych, bezglutenowych potraw i wypiekow.
Strona www.bezglutenowakuchnia.pl zawiera bogaty zbior sprawdzonych

przepis6w kulinarnych przygotowanych na bazie bezglutenowych sktadnikéw. Aby
utatwiC¢ korzystanie z serwisu przepisy kulinarne zostaty podzielone na kategorie:
pieczywo, wypieki cukiernicze, przystawki, zupy, potrawy z miesa, drobiu i ryb,
potrawy magczne, sataty i surowki, desery oraz przetwory. Zamieszczone na stronie
przepisy sg w postaci plikow w formacie pdf, ktére mozna bez przeszkod drukowac.
Dodatkowo do kazdego przepisu zamieszczone jest zdjecie gotowego wypieku lub
potrawy. W przypadku trudniejszych przepisbw zamieszczono rowniez zdjecia ze

wskazéwkami do wykonania.

d) www.celiakia.eu

Pod adresem www.celiakia.eu funkcjonuje strona Stowarzyszenia Przyjaciot
Chorych na Celiakie ,PRZEKRESLONY KtOS".

Na stronie mozna sie zapozna¢ sie z informacjami o Stowarzyszeniu,

zaznajomi¢ sie biezgcg ofertg adresowang do chorych na celiakie oraz poznac
wczesniejsze dziatania. Strona zawiera rowniez linki do ciekawych stron

adresowanych do oséb chorych na celiakie.
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5. 1% NA RZECZ CHORYCH NA CELIAKIE

Dziatalno$¢ na rzecz os6b chorych na celiakie wymaga zasobéw finansowych,
a jedng z mozliwosci ich pozyskania jest darowizna 1% przekazywana z podatku.

Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie "PRZEKRESLONY KtOS".
bardzo serdecznie prosi wszystkich sympatykow dziatan organizacji podejmowanych
na rzecz chorych na celiakie o przekazanie 1% od podatku dochodowego na rzecz
Stowarzyszenia. Z otrzymanych wptat organizacja bedzie finansowata dziatalnos¢
edukacyjng prowadzong nieodptatnie dla osdb chorych na celiakie oraz imprezy
integracyjne i wakacje dla dzieci i mtodziezy.

Za wszystkie przekazane wptaty serdecznie dziekujemy.

Stowarzyszenia Przyjaciot Chorych na Celiakie
"PRZEKRESLONY KLOS"

KRS: 0000 345 184
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