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Co to jest gluten?

Jak juz wiesz, gluten to taki zty stworek,
ktory sprawia, ze nie czujesz sie dobrze.
Ale to nie jest tak, jak przy bélu gardta
lub katarze. Gluten to biatko, ktére
znajduje sie w niektorych gatunkach zbéz.
Dziata jak klej, ktéry powoduje, ze zboze
zmielone na make (po zmieszaniu z woda)
ma wtasciwosci klejace - mozesz to tatwo
zapamietaé. Mozesz sobie wyobrazi¢, ze
to klej, podobny do tego, ktérego uzywasz
do klejenia papieru lub modeli. Gluten ma
jednak jeszcze jedna przydatng ceche:
sprawia, ze ciasto na chleb i pizze jest
bardzo elastyczne. Nic wiec dziwnego, ze
gluten znajduje sie w tak wielu produktach

CELI.. co?

Celiakia - trudne stowo. Ja tez tak uwazam. Czy
wiesz juz, co ono oznacza? To stowo oznacza, ze
nie tolerujesz glutenu. Jesli tylko zjesz co$, co
zawiera gluten, zapewne czujesz, jak w zotadku
burczy i szczypie. Albo masz wzdety brzuch,
czujesz ostabienie i zmeczenie. Kazde dziecko ;
odczuwa to troche inaczej. Ponadto, dorosli tez zywnosciowych.
moga miec celiakie. Moze Twoja mama lub tato
takze maja celiakie?

Gluten powoduje, ze
ciasto sie nie rozlatuje i
jest bardzo elastyczne.
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I co teraz?

Teraz, kiedy wiesz, co powoduje Twoje
dolegliwosci, wystarczy zrobi¢ wiasciwie
tylko jedna rzecz: pozby¢ sie glutenu!
Oznacza to, ze mozesz jes¢ i pi¢ tylko
produkty, ktdre nie zawieraja glutenu.
Wiasciwie nie ma lekarstwa, ktére mégtby
zapisa¢ Ci lekarz. Na odwrocie znajdziesz
madj ulubiony przepis i liste dozwolonych
produktéw zywnosciowych - bo przeciez
bez glutenu jedzenie tez jest bardzo
smaczne!

Tak wygladaja zdrowe

A jesli jednak...?

Musisz uwazaé na gluten, nie mozesz

go lekcewazy¢. Nawet wtedy, gdy po
spozyciu produktu zawierajacego gluten
nie czujesz bélu, gluten wyrzadza szkody
w jelitach. W jelicie petno jest matych
wypustek, zwanych kosmkami jelitowymi

i wygladajacych jak palce. Te kosmki
pobieraja z jedzenia witaminy i wszystkie
inne zdrowe substancje. Twoje jelita nie
lubia nawet malutkiej ilosci glutenu. Gluten
powoduje, ze kosmki jelitowe znikaja, i
chorujesz, bo nie mozesz juz prawidtowo
trawi¢ jedzenia i brakuje
Ci witamin.

kosmki jelitowe.

Celiakia -
to nie problem!

Podczas przerwy w szkole lub
przedszkolu albo na wycieczce
mozesz chrupaé $wieze owoce

i warzywa. Rownhiez specjalne bez-
glutenowe przekaski, na przyktad
herbatniki i batoniki muesli, sq
zawsze super. A kiedy wszyscy
jedza kanapki, mozesz tez jesc¢
swaj specjalny chleb bezglute-
nowy, na przyktad w zrobionych
przez mame kanapkach z serem.
Mozesz udowodni¢ swoim kolegom
i kolezankom, ze jest on tak samo
smaczny, jak ich chleb - daj im
kawatek do sprébowania. Jednak
Ty hie mozesz prébowaé kanapek
swoich kolegéw, bo one zawierajq,
gluten. Jesli w szkole jest stotéw-
ka, Twoi rodzice powinni porozma-

wiaé z pracujacymi w niej osobami,

Zeby wiedzialy, co mozesz jes¢.

Bezglutenowo u przyjaciot

Jesli Twéj kolega lub kolezanka zaprosi Cie na
urodziny albo jesli chcesz u nich przenocowaé,
powiedz wczesniej ich mamie, co mozesz jes¢,

a czego hie. Moze masz szczegétowa liste artykutéw
Zywnosciowych, ktéra mozesz im przekazac. Dla
pewnosci trzeba mie zawsze przy sobie troche
chleba i herbatnikéw, ciastek lub innych takoci, ktére
na pewno sa bezglutenowe. Nie jedz tez z tego
samego talerza czy tym samym widelcem, co Twéj
kolega lub kolezanka. Wtedy wszystko bedzie
dobrze.




