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JAK SOBIE RADZIC Z CELIAKIA?

Diagnoza mogaca wprawic w dezorientacje.

Wynika to przede wszystkim z  Zycie osoby z celiakia niewatpli-
ograniczen pokarmowych. S3 wie moze byC zyciem bez kom-
to jednak bezpodstawne obawy.  promisow!

Zycie z celiakia moze by¢ bowiem

intensywne i przyjemne, mimo

przestrzegania okreSlonych regut.



Zdiagnozowanie celiakii powodu-
je caly szereg pozytywnych zmian.
Przede wszystkim dzicki samej
diecie bezglutenowej i bez zadnej
terapii farmakologicznej pacjent
z objawami celiakii stwierdza
stopniowe znikanie wieloletnich
dolegliwosci. Dobremu samopo-
czuciu towarzyszy nie tylko zanik
niepokojacych i uciazliwych obja-
wow, takich jak np. spadek wagi
czy wzdecia, ale rowniez ogolna
poprawa psychofizyczna, przede
wszystkim pod wzgledem humo-
ru, zdolnosci koncentracji oraz
sity mieSni.

Biorac pod uwage te aspekty
pozytywne, chory na celiaki¢ musi
nauczyc si¢ wspolzyc z tg ,szcze-
g06lna“ kuracja, chociaz wyeli-
minowanie z jadlospisu chleba
i makaronow, nie jest sprawa
fatwa. Jednak negatywng strong
tych ograniczen zywnosciowych
mozna pokonac przy pomocy

fantazji i wiedzy. Dzi¢ki pierwszej
mozna odkry¢ produkty dozwo-
lone w ,diecie celiakalnej“ — tak
niezawierajace glutenu z natury
rzeczy, jak i coraz liczniej oferowa-
ne przez przemyst spozywczy pro-
dukty bezglutenowe. Dzi¢ki wie-
dzy, do ktorej zgtebienia niniejszy
poradnik pragnie si¢ przyczynic,
mozna z kolei nauczyc si¢ tatwiej-
szego radzenia sobie z drobnymi
problemami, ktore z powodu
celiakii moga pojawiac si¢ w zyciu

codziennym.

_ Podred.: Prof Carlo Catassi
Departament NauR ds. Chorob
Maitkii Dziecka
Uniwersytet i Politechnika
Regionu Marche
Centter For Celiac Research,
University of Maryland,
Bailtimore (USA)
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pszenica

CZYM JEST CELIAKIA?

Celiakia charakteryzuje si¢ stala

nietolerancja pokarmowag glutenu.
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Gluten jest biatkiem znajdujacym
si¢ W pszenicy i takich innych
zbozach, jak owies, jeczmien,
zyto, pszenica ptaskurka, kamut,
orkisz i pszenzyto. U 0s6b o
sktonnosciach genetycznych, tak
dzieci jak i dorostych, spozywanie
produktow zawierajacych gluten,
nawet w matych ilosciach, powo-
duje reakcj¢ odpornosciows jelita
cienkiego wywotujac chronicz-
ne zapalenie, w wyniku ktérego
nast¢puje zanik kosmkow oraz
pojawienie si¢ bardzo zr6znico-
wanych objawow.

U osoby zdrowej Scianki jelit
pokryte s3 kosmkami i mikro-

kosmkami, ktorych zadaniem
jest zwigkszenie powierzchni
wchtaniania jelitowego sktadni-
kow pokarmowych. Natomiast u
osoby dotknictej celiakia kosmki
te ulegaja prawie catkowitemu
zanikowi, a blona Sluzowa zostaje
uszkodzona. Gtadka powierzch-
nia pozbawiona warstwy wchta-
niajacej redukuje lub uniemoz-
liwia wchlanianie substanciji |
odzywczych w postaci biatka, |
tluszczy, weglowodanow, wita-
min i soli mineralnych, powodu-|
jac objawy zespotu ztego wchia-
niania i r6zne niedobory.

|



zyto

Nietolerancja glutenu jest w skali
Swiatowej jednym z najczesciej
spotykanych zaburzen. W kra-
jach, w ktorych populacja wywo-
dzi si¢ gtownie z Europy (Europa,
Ameryka Péinocna i Potudniowa
oraz Australia), jest nia dotknig-
ta jedna osoba na sto. Podobng
czestotliwos¢ odnotowuje si¢
rowniez w takich regionach, jak
Afryka Potnocna, Bliski Wschod
i Indie, w ktorych spozywane s3
duze iloSci pszenicy.

Co to jest gluten?

Gluten jest biatkiem znajdujacym
sicw takich zbozach, jak pszenica,
owies, jeczmien, zyto, pszenica
ptaskurka, kamut, orkisz i pszen-
zyto. WartoS¢ odzywcza glutenu
jest bardzo niewielka. Proteina
ta spetnia przede wszystkim role
ykleju”, ktora wigze make, przy-
czyniajac si¢ do nadania pieczywu
odpowiedniej struktury.

orkisz






CELIAKIA JEST CHOROBA WRODZONA
CZY NABYTA?

Celiakia jest ztozona patologia, spowodowana

przez ,mozaike” czynnikow dziedzicznych i Srodowiskowych.

Czynniki genetyczne
IRola czynnika genetycznego wy-
nika z rodzinnego wystepowania
celiakii — 10 razy czeSciej wyste-
puje ona u krewnych pierwszego
stopnia w porOwnaniu z popu-
lacja ogo6lna. Nie s3 jednak znane
wszystkie liczne geny, ktore przy-
czyniaja si¢ do wrodzonej predys-
pozycji. Wsrod nich wybijaja si¢
na czolo pewne elementy uktadu
HLA - zespotu genow, ktorych
podstawow3 funkcjg jest ,,rozpo-
znanie” obcych dla organizmu
czasteczek.

U wigkszosci 0sob dotknigtych
celiakia (przynajmniej 95 %) wy-

stepuja genotypy HLA-DQ?2 i/lub
DQ8. Mimo tego, ze obecnos¢
HLA-DQ2/DQ8 jest konieczna,
nie jest jednak wystarczajaca do
rozwiniecia si¢ choroby, ponie-
waz te same czynniki genetyczne
wystepuja w duzej ilosci u osobni-
kow zdrowych (u 20-30% popu-
lacji ogolnej).

Czynnik Srodowiskowy
Czynnikiem Srodowiskowym
celiakii jest obecnos¢ glutenu w
pozywieniu



JAK SIE OBJAWIA CELIAKIA?

Objawy celiakii moga by¢ réznorodne, a w niektorych

przypadkach moga nawet nie wyst¢powac.
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Najczestsze objawy to biegunka,
spadek wagi i ostabienie, wzdeg-
cia i bole brzucha, wymioty, a u
dzieci — zahamowanie wzrostu.
W innych przypadkach moga z
kolei by¢ to objawy niedotyczace
uktadu trawiennego, np. anemia,
osteoporoza, amenorrhea (brak
miesigczki), niedobor witamin
i soli mineralnych, albo objawy
typowe dla innych schorzen,
ktore czasem wystepujg razem.

Jednak celiakia nie zawsze objawia
si¢ w sposob oczywisty. Posiada
ona wiele postaci klinicznych,

ktore nalezy wziac pod uwage

Mozliwe objawy kliniczne celiakii
mogg zosta¢ wi¢c podzielone na
przypadki typowe, charakteryzu-
jace si¢ wyraznymi symptomami
zotadkowo-jelitowymi (obecnie
wystepujacymi coraz rzadziej),
oraz coraz czestsze przypadki
nietypowe, charakteryzujace si¢
objawami mato oczywistymi, jak
np. pozornie banalny zespot jeli-
tadrazliwego lub niedobor zelaza,
oporny na terapi¢ doustna. Istnieja
tez formy bezobjawowe, ktore

- z powodu braku wyraznych



symptomow - zostajg zdiagnozo-
wane przypadkowo u 0sob z tzw.
grupy ryzyka, a wi¢c u krewnych
0sob cierpiacych na celiaki¢ lub
u cukrzykow poddanych badaniu
surowicy krwi. W przypadkach
takich objawy s3 ,nieme“ tylko
pozornie, gdyz - w rzeczywistosci
- po rozpoczeciu kuracji zauwa-
zalna jest poprawa stanu psy-
cho-fizycznego. U jeszcze innych
pacjentow podejrzenie rodzi si¢ w
wyniku stwierdzenia problemow
wychodzacych poza uktad jelito-
wy, jak np. opryszczkowe zapale-

nie skory, aftowe zapalenie jamy
ustnej, cukrzyca, osteoporoza,
zaburzenia ptodnosci, zapalenie
tarczycy, uczulenia, nietolerancje i
pewne schorzenia neurologiczne,
ktore moga towarzyszyc celiakii.
W bardzo rzadkich na szczeScie
przypadkach celiakia moze od
poczatku pojawic si¢ manifestu-
jac takie powazne komplikacje,
jak choroba wrzodowa zotadka i
dwunastnicy czy chtoniak jelit.



JAKIE SA KLINICZNE OBJAWY
CELIAKII?

Krotki opis czterech podstawowych form celiakii.
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Celiakia typowa

Typowe formy celiakii pojawiaja
si¢ zazwyczaj wczesnie, zwykle
w kilka miesiacy po odstawie-
niu dziecka od piersi, w postaci
zaburzen we wchianianiu uktadu
jelitowego: chroniczna biegunka,
zahamowanie wzrostu, brak tak-
nienia, wymioty i powi¢kszenie
obwodu brzucha (wzdgcie).

Celiakia nietypowa

Nietypowe formy celiakii obja-
wiaja si¢ z opoznieniem i prze-
waznie nie dotycza uktadu tra-
wiennego, jak np. anemia z nie-
doborem Zelaza,wzrost poziomu
transaminaz watrobowych, czeste
bole brzucha, hipoplazja szkliwa
zebowego, opryszczkowe zapale-
nie skory lub niski wzrost w wieku
szkolnym.



Formy bezobjawowe s3 diagnozo-
wane u 0sob pozornie zdrowych
zazwyczaj podczas przypadko-
wych badan. Czg¢sto formy te s3
ynieme* tylko pozornie, gdyz - w
IZeCzywistosci - po rozpoczeciu
kuracji zauwazalna jest ogolna
poprawa stanu psycho-fizyczne-

g0

Za potencjalne s3 uwazane przy-
padki, gdy w surowicy wystepuja
markery pozytywne, a biopsja jelit
jest normalna.

U pacjentow z celiakia potencjal-
ng moze z czasem powstac roz-
poznawalne uszkodzenie uktadu
trawiennego. Czgsto celiakia w
postaci ukrytej pojawia si¢ u 0sob
cierpigcych na patologie autoim-
munologiczne, takie jak cukrzyca
insulinozalezna i zapalenie tar-
czycy, zespoty Downa, Turnera i
Williamsa, oraz niedobor IgA.

Celiakia niema (bezobjawowa) Celiakia potencjalna



Sluzowka jelita normailna, Atrofia I stopnia i Atrofia stopnia Ilic.
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CO NALEZY ZROBIC W PRZYPADKU
PODEJRZENIA CELIAKII?

Majac do czynienia z objawami
towarzyszgcymi celiakii, czesto
wystarczy wykonac specjalistycz-
ne badania krwi, aby wstepnie
stwierdzi¢ nietolerancj¢ glutenu.
Jednak diagnoza definitywna
moze zostac¢ postawiona dopie-
ro po biopsji jelit, tj. po pobraniu
fragmentu tkanki i poddaniu go
badaniu histologicznemu, ktore
umozliwi ewentualne stwierdze-
nie zaniku btony sluzowej jelita
cienkiego (atrofia kosmkow).

Badania krwi

Niektore wyniki analizy krwi moga
potwierdzi¢ podejrzenie celiakii.
Wsrod nich nalezy przede wszyst-
kim wzia¢ pod uwagg przeciwcia-
ta przeciwko transglutaminazie
(anty-tTG) klasy IgA — badanie
bardzo skuteczne i zautomatyzo-
wane. Rownie skuteczne, ale mniej
standardowe jest wykrycie prze-
ciwciat przeciwendomysialnych
(EMA). Przeciwciata przeciwglia-
dynowe (AGA) w klasie Iga i IgD
53 szczegoOlnie istotne w przypad-
ku dzieci ponizej 3 lat, poniewaz
mogg okazac si¢ pozytywne przed
przeprowadzeniem wszystkich
innych badan. Pojedyncze zabu-
rzenia AGA-IgG nie maja zwykle
wplywu na diagnoze, z wyjatkiem
dzieci z niedoborem ciat IgA



Biopsja jelita cienkiego

Jezeli analizy serologiczne okaza
si¢ pozytywne, nalezy wykonac
biopsje¢ jelita cienkiego, ktora
polega na wziernikowaniu zotad-
ka i dwunastnicy. U 0s6b z sero-
logia pozytywna i typowymi
zmianami biopsji jelitowej (zanik
btony Sluzowej jelita cienkiego,
czyli atrofia kosmkow oraz wzrost
liczby limfocytow srodnabtonko-
wych) zwykle wystepuja wszyst-
kie elementy pozwalajace na defi-
nitywne zdiagnozowanie celiakii.

Test prowokacji

W przypadkach watpliwych
stosuje si¢ test prowokacji glute-
nem po przynajmniej dwuletnim
okresie diety. Diagnoza zostanie
potwierdzona, jezeli przeprowa-
dzony pod kontrolg lekarska test
prowokacji spowoduje w ciaggu
kilku miesig¢cy (wyjatkowo po
kilku latach) kliniczny i bioptycz-
ny nawrot zaburzenia.

15



CELIAKIA I CUKRZYCA.

Dwa schorzenia o podobnym podiozu

Dieta stosowna dla kuracji obu choroéb.

16

5-10% pacjentow z cukrzycq typu
1 (insulinozaleznych) cierpi row-
noczesnie na celiaki¢. Leczac jed-
noczeSnie oba schorzenia, nalezy
przestrzegac skrupulatnie diety,
ktora jednak nie wymaga skraj-
nych ograniczen. Osobie chorej
na cukrzyce, ktorej celiakia towa-
rzyszy lub nie, zaleca si¢ bowiem
odzywianie normalne pod wzgle-
dem kalorii oraz protein, cukru
i thuszczow. Aby zapobiec zbyt
wysokiemu poziomowi glikemii
po positkach, zaleca si¢ raczej spo-
zywanie weglowodanow ztozo-
nych (chleb i makaron, oczywiscie
bezglutenowe) oraz produktow
zawierajacych wiokna pokarmo-

we (wWarzywa, jarzyny straczkowe

i Swieze owoce), a nie produktow
o duzej zawartoSci cukrOw pro-
stych (stodycze), ktore sa dozwo-
lone, ale w niewielkich ilosciach.
Jesli chodzi o ttuszcze, to zaleca
si¢ raczej tluszcze pochodzenia
roslinnego (np. oliwa z oliwek
extra-vergine, oleje z nasion) oraz
produkty zawierajace tluszcze
wielonienasycone (np. ryby), gdyz
obnizaja one poziom cholesterolu
we krwi. Nalezy tez podkreslic,
ze leczenie celiakii ma bardzo
pozytywny wplyw na cukrzyce,
poniewaz sprzyja poprawie meta-
bolizmu i ewentualnie zmniejsza
niedobor insuliny, zapobiegajac
takim mozliwym komplikacjom
jak np. anemia i osteoporoza.



SKAD SIE BIERZE NIETOLERANCJA
NA LAKTOZE?

Objawia si¢ wraz z celiakia,

ale przyczyny s inne.

Przed zdiagnozowaniem celiakii
dana osoba moze nietolerowac
laktozy z powodu uszkodzenia
Sluzowki jelit. Jednak nietoleran-
cja laktozy moze pozostaC row-
niez i po rozpoczeciu leczenia
celiakii, mimo ze struktura Slu-
zOWKi powrdcita juz do normy.
Sytuacja taka moze by¢ spowodo-
wana genetycznym niedoborem
enzymow, doS¢ czesto wystepuja-
cym przede wszystkim w krajach
Europy potudniowej, i nie ma
zadnego zwiazku z celiakia. W
przypadkach takich spozywanie
produktow zawierajacych lakto-
z¢, przede wszystkim petnottu-
stego mleka, moze powodowac
powtarzajace si¢ bole brzucha i

wzdecia. Leczenie tych przypadto-
Sci wymaga usuniecia z jadiospisu
takich produktow zawierajacych
laktoze, jak mleko petnottuste
i lody mleczne. Zamiast mleka
petnottustego zaleca si¢ mleko o
niskiej zawartosci laktozy, dostep-
ne we wszystkich supermarke-
tach. Poniewaz jelito posiada
ograniczong zdolnos¢ trawienia
laktozy, w przypadkach mniej dra-
stycznych, sa zwykle dobrze tole-
rowane inne produkty mleczne,
np. jogurt, sery dojrzate i mleczne
ciasteczka. Jednak osobom, ktore
reaguja bardzo silnie na obecnos¢
laktozy, zaleca si¢ calkowite zre-
zygnowanie ze spozywania pro-
duktéw mlecznych.

17



JAK LECZYC CELIAKIE?

Skrupulatne przestrzeganie diety bezglutenowej

stanowi jedyna skuteczng terapie.
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Skrupulatne przestrzeganie diety
bezglutenowej to obecnie jedyna
skuteczna terapia, ktora zapew-
nia osobom dotkni¢tym celiakia
dobry stan zdrowia wraz ze znik-
ni¢ciem objawow klinicznych,
powr6t do normy wynikow
badan oraz przywrocenie normal-
nej struktury Sluzowki jelit.

Leczenie celiakii wymaga usunig-
cia z jadtospisu wszystkich pokar-
mow zawierajacych pochodne
pszenicy, wiacznie z jej odmiana-
mi mniej powszechnymi. Nalezy
pamictac, ze nawet niewielkie ilo-
Sci glutenu mogg by¢ szkodliwe.
Trzeba wi¢c zwraca¢ uwage na
sktadniki produktoéw dostgpnych
na rynku, poniewaz moga w nich
znajdowac si¢ Sladowe ilosci glu-

tenu.



Terapia polegajaca na diecie jest
utatwiona dzigki obecnoSci na
rynku duzego asortymentu pro-
duktow przeznaczonych dla
0sOb dotknietych celiakia (chleb,
makaron, ciastka, spody do pizzy,
maka do ciasta itp.), tatwo rozpo-
znawalnych dzieki umieszczone-
mu na opakowaniu ,,przekreslo-
nym kiosie“, ktory jest symbolem
produktow bezglutenowych.

www.celiakia.freshsite.pl

www.celiakia.pl
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CO MOZNA JESC?

Produkty bezglutenowe, ktore trzeba umiec

rozpoznac.
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Identyfikacje tzw. produktow
“ryzykownych” utatwia ostatni
przepis unijny o etykietach, ktory
naktada na producenta obowia-
zek informowania o obecnosci w
produkcie glutenu, nawet w przy-
padku minimalnych iloSci.

Swiadome lub przypadkowe
spozycie sladowych ilosci glute-
nu cz¢sto nie powoduj¢ natych-
miastowych nast¢pstw, ale moze

okazac si¢ szkodliwe diugoter-
minowo powodujac na nowo
uszkodzenia Sluzowki jelit. Nalezy
wiec skrupulatnie przestrzegac
diety, nie ulegajac jednak fobii
lub ,,psychozie glutenowe;j”, gdyz
postawy takie s3 absolutnie nie-

usprawiedliwione.

Produkty spozywcze
nie zawierajace glutenu
Istniejg liczne produkty natural-
ne nie zawierajace glutenu, ktore
mozna spokojnie spozywac,
np. ryz, kukurydza i r6zne rosli-
ny maczyste, takie jak ziemnia-
ki, warzywa straczkowe, gryka,
maniok, tapioka, kasztany jadal-



Miedzynarodowy symbol

artykulow spozywczych

bez glutenu

ne, mleko i jego pochodne, mi¢so,
ryby, jajka, oleje roslinne, warzy-
wa i owoce. Poza tym dostepny
jest na rynku szeroki wachlarz
produktow przeznaczonych dla
0sOb dotknietych celiakia (chleb,
makaron, ciastka, spody di pizzy
itp.), rozpoznawalnych dzigki
umieszczonemu na opakowaniu
»przekreslonemu klosowi®, gwa-
rantujgcemu, ze produkt jest bez-

glutenowy.

Produkty spozywcze
stanowigce ryzyko
Moga zostaC spozyte dopiero po
upewnieniu si¢, ze nie zawierajg

glutenu. Jednak nie mozna ich

.'. /

uwazaC za 100% pewne, ponie-
waz - mimo ze wsrod sktadnikow
nie wystepuje gluten — niektore z
nich mogly z nim si¢ zetkna¢ pod-
czas procesu produkcyjnego. Pro-
duktami takimi s3 gotowe zupy,
wedliny, sosy sojowe, potgotowe
hamburgery, stodycze, lody, skro-
bia, maltodekstryny, syropy gluko-
zowe i stod.

Produkty spozywcze

niedozwolone
Nalezy catkowicie usunac z jadto-
spisu wszystkie pokarmy zawie-
rajace pszenice, jeczmien, zyto,
pszenice plaskurke, kamut, pszen-
zyto, orkisz. Owies nie jest zaleca-
ny, bo czesto bywa zanieczyszczo-
ny glutenem.

21



Aby utatwi¢ identyfikacje¢ i kontrole
produktow nie zawierajacych glutenu,
lub stanowigcych ryzyko czy zaka-

Bezglutenowe

Amarant

Chleb swictojaniski
(karob)

Kasztany jadalne

Gryka (niezanieczysz-
czona)

Kukurydza

Proso

Quinoa (komosa ryzowa)
Sezam

Sorgo
Tapioka
Maniok
Topinambur
Ziemniaki
Ryziryz glutenowy (nie
jest to gluten zbozowy)
*-’} saraceno
= ’
miglio ﬁr X

Zboza

Pochodne kukurydzy

Ryz dmuchany

Chrupki ziemniaczane w
torebce

Pureé ziemniaczane instant
lub mrozone

Maka kasztanowa
Maka gryczana

Polenta gotowa lub
instant

Pop corn w opakowaniu
Skrobia i maka kukury-
dziana

Skrobia i mgka ryzowa
Maka z ciecierzycy
Skrobia ziemniaczana
Maka tapiokowa

Maka maniokowa
Maka z prosa

zanych, w ponizszym vademecum
zamieszczono tabelki podzielone wg

typologii pokarmow.

Niedozwolone

Pszenica

Skrobia pszeniczna
Owies

Jeczmien

Zszenica ptaskurka
orkisz

pszenzyto

Otreby z ww. Zboz
Stod jeczmienny

Muisli i ptatki z ww. Zboz

Ciasto (Swieze, suche,
nadziewane lub nie)
Produkty pieczone stodkie
lub stone (chleb, paluszki,
suchary, krakersy, pizza,
herbatniki, torty, ciastka
drozdzowe itp.)



Bezglutenowe

Wszystkie rodzaje owocow Swiezych i mrozonych bez
dodatku innych sktadnikéw niedozwolonych

Wszystkie rodzaje orzechow z tuping lub bez (w postaci Niedozwolone
naturalnej, prazone, stone) o
Owoce wsyropie F)wo?e liofilizowane
Owoce suszone lub odwodnione (Sliwki, daktyle, figi, lloppriarrome mil\e)
rodzynki itp.)
Warzywa

Bezglutenowe Stanowiace ryzyko
Wszystkie warzywa (surowe, gQotowane, suszone) Gotowe dania warzywne
‘Wszystkie warzywa mrozone bez dodatku innych sktadni- Pasztet sojowy
k6w niedozwolonych

‘Warzywa marynowane (w oliwie, occie, zalewie solnej,

w soliitp., )
.

‘Warzywa stragczkowe tak Swieze, jak puszkowe (ciecierzyca, Dania lub potrawy

tubin, groszek, fasola, bob, soczewica, soja) mieszane z warzyw i zboz
‘Warzywa panierowane,

Przecier pomidorowy, pomidory konserwowe bez dodatku  obtoczone w mace lub

Srodkow konserwujacych, zageszczaczy i wzmacniaczy smaku  ciescie

. Warzywa mrozone (frytki,

grzyby) zawierajace pszeni-

ce i/lub jej pochodne
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Przetwory mleczne i sery

Bezglutenowe

Mileko swieze i UHT (o
dtuzszej przydatnosci do
spozycia)

Jogurt naturalny (chudy i
petnottusty)

“Smietana Swieza i UHT

(o dtuzszej przydatnosci do
spozycia)”

Ser Swiezy “mascarpone”
Twarog

Sery swieze i sezonowane
(Gorgonzola, Parmezan,
Edamski, Emmentaler,
Mozarella itp.)

24

Mleko z dodatkiem wita-
min lub innych substancji
Gotowe do spozycia napo-
je mleczne

Jogurt owocowy

“Smietana UHT (o diuzszej
przydatnosci do spozycia)
z przyprawami (grzybowa,
tososiowa itp.)”

Bita Smietana

Kremy i budynie

Sery w plasterkach

Sery topione

Sery ziolowe oraz z poro-
stem plesni (Brie, Camoscio
doro, itp.)

Niedozwolone

Jogurt stodowy, zbozowy,
herbatnikowy

Gotowe dania z serem



Bezglutenowe

Wszystkie rodzaje migsa
iryb tak Swiezych, jak i
mrozonych (bez dodatku
innych sktadnikow)

Szynka surowa

Konserwy rybne

W sosie naturalnym,

w oliwie, ryby wedzone
lub mrozone

Jajka

Migso, ryby, jajka

Rozne rodzaje wedlin,

jak kietbasa, mortadela,
parowki, biata kietbasa itp.,
szynka gotowana

Konserwy migsne

Gotowe sosy mi¢sne lub
rybne

Gotowe lub poitgotowe
potrawy migsne lub rybne

Niedozwolone

Migso lub ryby panierowa-
ne, oproszone maka lub
gotowane z sosem zawiera-
jacym make z glutenem

Ryby mrozone wste¢pnie
gotowane
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Napoje

Bezglutenowe Stanowiace ryzyko

Napoje gazowane i musujgce (coca cola, oranzada, itp.) Syropy do napojow
inapojow zlodem

Napoje bezalkoholowe i bezalkoholowe typu “light” Gotowe mieszanki do
przyrzadzania kakao,

Torebka: herbaty i herbaty bez teiny, rumianku, kawyikawy  herbaty aromatyzowane
bezkofeinowej, herbaty ziotowej

Ptynne preparaty uzupet-
Kawa, kawa bezkofeinowa niajace sole mineralne
Soki i nektary owocowe Soki owocowe z

dodatkiem wiokien
Napoje alkoholowe: wino biale, czerwone, rézowe, musuja- "
ce i musujace “prosecco” oraz grappa, koniak, brandy, rum,
tequila, Calvados, Kirsch (poza wyjatkami) Piwo

Whisky, wodka zbozowa,

gin

Kawa rozpuszczalna lub
surogaty kawy zawiera-
jace jeczmien albo stod
jeczmienny

Napoje owsiane




Bezglutenowe

Miod
Cukier
Fruktoza
Dekstroza

Syrop glukozowy

Stodycze

Cukier puder

Marmolady

Czekolada w tabliczkach,
czekoladki i kremy czekola-
dowe do smarowania
Kakao w proszku i masa
kakaowa

Lody, lizaki lodowe i napoje
mrozone

Cukierki, gumy do zucia,
owoce kandyzowane,
galaretki, pastylki

Stodziki (Srodki stodzace)
sztuczne

Niedozwolone

Czekolada ze zbozami

27



Thuszcze i przyprawy

Bezglutenowe Stanowiace ryzyko

Wszystkie oleje roslinne Gotowe sosy do makaronu
Margaryna roslinna Gotowe sosy
Masto, stonina, smalec Masto light (niskothusz-
Cczowe)
Ocet, ocet balsamiczny
Kostki lub buliony miesne,
S6l1i pieprz preparaty rosolowe
Ziofa aromatyczne Mieszanka zi6t aromatycz-
Przyprawy nych, przyprawy
Aromaty zapachowe
Beszamel

Rozne
Stanowiace ryzyko Niedozwolone
Korzen lukrecji w postaci Drozdze chemiczne Zakwas z maki zawierajacej
naturalnej gluten
Ekstrakt z drozdzy,
drozdze Swieze
iliofilizowane

28
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JAKIE SA ZALETY
DIETY BEZGLUTENOWE]?

Zanik objawow klinicznych jest jej pierwsza

konsekwencja.

30

Rozpoczeciu kuracji dietetycznej
towarzyszy zanik objawow Kkli-
nicznych, normalizacja wynikow
badan na przeciwciata i przy-
wrocenie normalnej struktury
Sluzowki jelit. U osoby z objawa-
mi typowymi rezultaty kuracji sa
wrecz nieoczekiwane: w ciggu
kilku dni nast¢puje poprawa
apetytu i nastroju, po czym stop-
niowo zanika biegunka, a u dzieci
— ustepuje zahamowanie wzrostu.
Rowniez takie ewentualne zmia-
ny metaboliczne, jak np. niewiel-
ka zawartos¢ mineratow w struk-
turze kostnej lub anemia wywota-
na brakiem zelaza, powoli ulegaja
normalizacji. Zastosowanie diety,

zwlaszcza wezesnej, redukuje nie-

bezpieczefistwo komplikacji dtu-
goterminowych, ale nie eliminuje
zupetnie ewentualnosci wysta-
pienia komplikacji autoimmuno-
logicznych. Nalezy tu wymienic
zapalenie tarczycy (Hashimoto),
a wiec dolegliwos¢ dos¢ czesto
wystepujaca w okresie dojrzewa-

nia, szczegOlnie u dziewczat.

Zalety o

bawionego glutenu:
_jelita wracaja do normy
_substancje odzywcze sa wchianiane
iwykorzystane przez organizm
_odzyskuje si¢ utracong mase ciata
_powraca doskonata kondycja
psycho-fizyczna
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KORZYSTAJCIE Z ZYCIA, OCZYWISCIE
BEZ GLUTENU.

Przy odrobinie fantazji i wiedzy jest mozliwe, mimo
celiakii, prowadzenie aktywnego i urozmaiconego trybu zycia.
Pomozemy Wam przy pomocy Srodkow przydatnych,
praktycznych i kolorowych. Aby je otrzymac, wypetnijcie
iwyslijcie te kartke. Czeka na Was duza niespodzianka.

Prenumerata magazynu na temat celiakii ,Your Life* —

bezptatnie do Panstwa domu (w jezyku angielskim)

Recepty do kolekcji w kazdym numerze magazynu
(w jezyku angielskim)

info@schaer.com*
www.schaer.com

UPOMINEK I BEZPLATNY ABONAMENT.

“Kindly write only in english, please.
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JAK MOZNA OSIAGNAC WEASCIWA
ROWNOWAGE POKARMOWA?

Dieta bezglutenowa umozliwia odzywianie

zdrowe, smaczne i zroOwnowazone.

Aby zapewnic dobry stan organi-
zmu, zaleca si¢ jedzenie wszystkie-
go, picie duzej ilosci wody i uzy-
wanie soli w niewielkich iloSciach.
‘Wazne jest urozmaicanie pozy-
wienia. Poradnikiem przedstawia-
jacym sktadniki codziennego jad-

tospisu moze byc tzw. ,piramida

zdrowego zywienia”, podzielona
na sekcje zawierajace okreSlong
grupe pokarmow. Te, znajdujace
sie na dole, musza w diecie sta-
nowic wigkszos¢ (owoce i warzy-
wa), zas te, znajdujace si¢ na gorze
(tluszcze), musza by¢ spozywane
w ilosciach ograniczonych.

33



NA CZYM POLEGA ZDROWE
ODZYWIANIE SIE?

Codziennie powinno si¢ spozywac:

34

Owoce i warzywa:
5 razy dziennie
Owoce i warzywa zawieraja wiok-
na pokarmowe, witaminy, sole
mineralne, mikroelementy i prze-
ciwutleniacze. Codziennie nalezy
zjadac 3 porcje warzyw i 2 porcje
owocow, po 120 gr. kazda.

Zboza i produkty skrobiowe:
podczas kazdego positku
Chleb i makaron bezglutenowy
oraz ziemniaki i ryz zawieraja
wiele weglowodanow i wiokien,
a wiec energig, ktorg organizm z

tatwoScia moze wykorzystac.
Przynajmniej jeden z tych pokar-
mow nalezy spozywac podczas
kazdego z codziennych positkow.
Migso, ryby, jajka i warzywa
straczkowe: codziennie, w
ilosciach normalnych.
Codziennie powinno si¢ spozy-
wac mig¢so lub ryby (100-120 gr),
albo 2 razy w tygodniu warzywa
straczkowe (fasolg, groch, socze-

wicg i ciecierzyce). Jedzenie jajek
natomiast musi by¢ ograniczone
do maks. 2 jajek tygodniowo.
Mleko i przetwory mleczne:
codziennie

Mileko i przetwory mleczne, takie
jak jogurt i sery zawieraja prote-
iny, tluszcze, wapno i witaminy.
Nalezy codziennie wypija¢ lub
zjadac 2 porcje mleka lub prze-
tworéw mlecznych (po ok. 120
gr kazda), wybierajac najbardziej
chude.

Thuszcze i oleje: codziennie,
w niewielkich iloSciach.
Thuszcze i oleje zawieraja podsta-
wowe kwasy ttuszczowe i witami-
ny rozpuszczalne w tluszczach A,
D, E, K. Ttuszcze zwierzece, takie
jak masto, nalezy spozywac w nie-
wielkich iloSciach. Ttuszcze roSlin-
ne, takie jak olej z oliwek extraver-
gine i oleje nasienne, moga by¢
spozywane w iloSci do 3 porcji

dziennie, po ok. 10 gr kazda.



B
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Owoce i warzywa

Wskazania dotyczace prawidlowego odzywiania si¢

Kilka drobnych sugestii:

_ Pic¢ codziennie przynajmniej
1- 2 ' wody. Zalecane napoje to
woda mineralna, rozpuszczone
soki owocowe i jarzynowe,
napary ziolowe i owocowe bez
cukru

_ przygotowywac potrawy
zdrowe i bez ttuszczow (pie-
czone, gotowane, parzone,
podsmazane)

_ jes¢ powoli, dobrze gryz¢ i
delektowac si¢ jedzeniem

_ uzywac wi¢cej przypraw ku-
chennych niz soli

_ pic alkohol w umiarkowanych
ilosciach

_ uzywac niewielkich iloSci cukru
ijes¢ mato stodyczy

_ do przygotowywania potraw
uzywac wylacznie sktadnikow
bezglutenowych

_ unikac skazenia ich produkta-
mi zawierajacymi gluten

_ regularnie wykonywac
¢wiczenia fizyczne

Produkty Schiir sa dost¢pne we
wszystkich dobrych sklepach z
zywnoscig bezglutenowa
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JADLOSPIS TYGODNIOWY:
CO DORADZA SZEF KUCHNI?

Ponizszy jadiospis ma stanowic
orientacyjny przykiad w pierw-
szym okresie wprowadzenia
nowe;j diety. Potrawy wymienione
w jadtospisie sa tatwe do przy-
gotowania i moga pozostawac
w zgodzie z przyzwyczajeniami

pokarmowymi kazdego.

Sa poza tym do dyspozycji liczne
recepty, dzieki ktorym moze-
cie Panstwo swobodnie puScic
wodze fantazji, przy jednoczes-
nym zachowaniu diety bezglute-

nowe;j.

Sniadanie Drugie Sniadanie

Poniedziatek Herbata lub kawa Crackers Schir
Mieko Owoce
Buteczki Bon matin Schir
z miodem lub dZzemem
imastem
Wtorek Herbata lub kawa Ciasteczka Solena Schir
Jogurt naturalny z Misli Schir ~ Owoce
iowocami
Sroda Herbata lub kawa Wafelek Snack Schidr
Mileko Sok owocowy
Sok lub jarzynowy
Chleb Pan Carre Schir
Marmolada lub miod
Masto
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Obiad

Ryz z warzywami

Piers kurczaka z rusztu
Satatka warzywna
Owoce

Makaron Schiir z sosem
pomidorowym
Zapiekanka zjarzyn i sera
Satatka warzywna

Butka Duo Schir

Owoce

Sznycel cielecy
Ryz gotowany
Safatka warzywna
Owoce

Podwieczor

Babeczka Meranetto Schir
Sok

Biszkopty Savoiardi Schiir
Owoce

Babeczka Magdalenas Schir
Sok owocowy lub jarzynowy

Kolacja

Zupa jarzynowa z makaro-
nem Schiir

Chleb Rustico Schir
Safatka warzywna

Owoce

Nalesniki (z Mix C Schir)
Z serem

‘Warzywa surowe lub
gotowane

Owoce

Safatka z tunczykiem
Chleb Pan Carre Schir
Owoce
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Sniadanie Drugie Sniadanie

Czwartek Herbata lub kawa Wafelki Quadritos Schiir
Mieko Sok owocowy
Butka Sunna Schir z miodem lub jarzynowy
lub dzemem i mastem

Owoce

Pigtek Herbata lub kawa Herbatniki Biscotti Schir
Mieko Sok owocowy lub
Baguette Schilr z szynka lub jarzynowy
serem
Satatka owocowa

Sobota Herbata lub kawa Wafelek Snack Schir
Mieko Sok owocowy lub
Chleb Schiir z szynka lub jarzynowy
serem
Owoce

Niedziela Herbata lub kawa Crackers Schir
Mieko Owoce
Buteczki Bon Matin Schir z
miodem lub dzemem

imastem, Sok
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Obiad

Jajecznica z ziemniakami
iwarzywami

Safatka warzywna
Baguette Schir

Owoce

Filet z ryby z zapiekanka
Zjarzyn

Buta Duo Schiir

Owoce

Kotlet panierowany (z but-
ka tartg Pangrati Schir)
Gotowane ziemniaki
Satatka mieszana

Owoce

Makaron “spaghetti” Schir
z sosem bolonskim
Pieczen cieleca, Satatka
warzywna, Butka Panino
Schir , Owoce

Podwieczorek

Herbatniki Duetto Schir
Sok owocowy lub jarzynowy

Herbatniki Pepitas Schir
Zmiksowany napoj
mleczno-owocowy

‘Wafelki Wafers Schir
Owoce

Babeczka Magdalenas Schir
Zmiksowany napoj
mleczno-owocowy

Kolacja

Zupa fasolowa z makaronem
Schiir

Chleb Rustico Schir

Owoce

Ryz z warzywami
Butka Panino Schir
Owoce

Pizza Schiir
Owoce

Ryz z groszkiem
‘Warzywa surowe lub
gotowane

Baguette Schir
Owoce



JAKICH ZASAD HIGIENY NALEZY
PRZESTRZEGAC W KUCHNI?

Jak przygotowac potraw¢ na pewno bezglutenowa

42

Wybrac sktadniki, ktore z pewnos-
cia s3 bezglutenowe.

_ Nie dotyka¢ pokarmow rekami
ze Sladami maki lub nie umytymi
przyborami kuchennymi (miski,
tyzki kuchenne, durszlaki , rondle
itp.), ktore dotykaty pokarmow
niedozwolonych.

_ Nie ktas¢ pokarmow bezposred-
nio na powierzchniach zanie-
czyszczonych, takich jak blaty
kuchenne, patelnie, dno piecyka,
plyta lub ruszt. WyczySci¢ wszyst-
ko przed rozpoczeciem pracy.

_ Nie uzywac oleju juz uzytego do
smazenia potraw proszonych
maka lub tartg butka.

_ Nie uzywac wody, w ktorej juz byt
gotowany makaron z glutenem.

_ Uzywac papieru do pieczenia lub
folii aluminiowej do przykrycia
ptyty lub innych powierzchni,
ktore moga by¢ zanieczyszczone
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JAKI INNE ASPEKTY DIETETYCZNE
NALEZY WZIAC POD UWAGE?

Jak uzupelnic¢ ewentualne niedobory pokar-
mowe lub zwigzane z nimi nietolerancije.

Dieta bezglutenowa, stosowana juz
od przeszto 50 lat w terapii celiakii,
stanowi jadtospis stosowny pod
wzgledem odzywczym dla wszyst-
kich przedziatow wiekowych, jak
rowniez w sytuacjach szczegolnych
(np. ciaza, cukrzyca). Koniecznos¢
wykluczenia pokarmow stanowia-
cych pochodne pszenicy, moze

spowodowad, ze dostarczamy

organizmowi zbyt mato wiokien
roSlinnych. Sytuacja ta moze byc
zrekompensowana przez odpo-
wiednie uzupetnienie diety warzy-
wami i owocami. Wazne tez jest
zapewnienie organizmowi witas-
ciwej iloSci witamin, szczegolnie z

grupy B oraz wapnia.



CZY ZAMIAST DIETY
BEZGLUTENOWE] MOZNA
ZASTOSOWAC JAKAS INNA KURACJE?

Poszukiwania alternatywnych metod

terapeutycznych.

Ich celem jest umozliwienie
pacjentom uwolnienie si¢ od
yuciazliwosci“ diety bezglute-
nowej. W trakcie badan sa np.
roznorodne odmiany mniej tok-
sycznych zb6z, enzymy bedace
w stanie metabolizowac prote-
iny najmniej “strawne” dla os6b
cierpigcych na celiakie, lekarstwa
przeciwdziatajace transglutami-
nazie lub cytokinom, oraz immu-
nomodulatory blokujace przesad-
ne reakcje na gluten (tzw. ,szcze-
pionka). Na razie badania nad
skutecznoscig tych potencjalnych

terapii alternatywnych sg jeszcze
w fazie embrionalnej. Przejscie z
prob laboratoryjnych do prob kli-
nicznych jest spowolnione prze-
de wszystkim tym, ze u zadnego
gatunku zwierzat nie wystepuje
celiakia. Na dzien dzisiejszy nie
mozna jeszcze przewidzied, kiedy
w przysziosci zostanie odkryta
odpowiednia terapia alternatyw-
na. Nalezy podkreslic, ze wszelkie
dziatania innowacyjne muszg
okazac si¢ skuteczniejsze od kura-
cji pewnej, skutecznej i bedacej do
dyspozydii, tj. diety bezglutenowej.



BADANIA PO POSTAWIENIU DIAGNOZY:

JAKIE I KIEDY?

Po 1- 2 latach diety nie sa potrzebne dodatkowe

badania.

46

Jesli nie ma watpliwosci co do
diagnozy, nie uwaza si¢ juz za
konieczne sprawdzenie norma-
lizacji biopsja jelit. Jest jednak
wskazane, aby pacjent okre-
sowo poddawat si¢ kontroli w
oSrodku specjalistycznym, w
ktorym sprawdzane beda wyni-
ki niektorych badan laborato-
ryjnych, wsrod ktorych przede
wszystKim:

_parametry dotyczace gospodar-
ki zelazem (hematokryt, poziom
zelaza w osoczu, ferrytyna).
Ewentualny staty niedobor Zela-
za moze byC uzupelniany jego
podawaniem doustnym,

_ przeciwciata anty-tTG u (jesli sa
pozytywne, oznaczaja brak skru-
pulatnego przestrzegania diety);

_ analizy stuzace przedwczesnej
diagnozie patologii autoimmu-
nologicznych, obecnych lub
podejrzanych (przede wszyst-
kim przeciwciata anty-tyreoglo-
buliny i przeciwciata przeciw
peroksydazie tarczycowej dla
diagnozy zapalenia tarczycy).



Monitorowanie osteoporozy przy
pomocy densytometrii kostnej
jest przede wszystkim wskazane
w przypadku poznej diagnozy,
szczegolnie u kobiet. Osoby, u kto-
rych podczas wizyty kontrolnej
zostaje stwierdzony wyrazny przy-
rost wagi, zaleca si¢ poddac bada-
niom metabolicznym pierwszego
stopnia (catkowity cholesterol-
HDL, trojglicerydy, glikemia).

U najblizszych krewnych pacjen-

ta (dzieci, bracia, siostry, rodzice)
ryzyko celiakii jest wigksze (ok.
10%) niz u reszty ogolnej popula-
dji. Z tego wzgledu zaleca si¢ roz-
szerzyC rowniez na nich, mimo
ze pozornie wygladaja zdrowo,
badania ukierunkowane na mar-
kery celiakii (przeciwciata anty
T-TG lub ewentualnie genotypu

HLA-DQ2/DQ8)
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ZYCIE Z CELIAKIA, CZY TO PROBLEM?

Najtrudniejszym do przezwyci¢zenia progiem jest

pierwsza diagnoza.
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Mowi sig, ze po zdiagnozowaniu
celiakia przestaje by¢ chorobg i
staje si¢ tylko sposobem zycia. Po
rozpoczeciu kuracji psychofizycz-
ny stan zdrowia ulega ogromnej
poprawie, ale trzeba si¢ nauczy¢
wspotzyc zzasadami narzuconymi
przez nowy regulamin dietetycz-
ny. Duzy asortyment produktow
bezglutenowych, ostatnio udo-
stepnionych przez specjalistyczny
przemystspozywczy, przyczynit si¢
wydatnie do podniesienia jakosci
zycia 0osob dotkni¢tych celiakia.
Produkty bezglutenowe s3 coraz
bardziej urozmaicone i fatwiej
osiagalne. Ucigzliwos¢ ograniczen

pokarmowych jest odczuwalna

podczas spozywania positkow
poza domem, poniewaz w pla-
cowkach gastronomicznych (sto-
t6wkach, barach, restauracjach)
potrawy bezglutenowe wyst¢puja
w iloSciach jeszcze bardzo ograni-
czonych. Sytuacja ta ulega jednak
poprawie z roku na rok, dzi¢ki
zaangazowanym dziataniom sto-
warzyszen pacjentow i rosngce-
mu zainteresowaniu instytucji i

Srodkow masowego przekazu.

Wiek szkolny
Niektore szkoty sa w stanie zapew-
ni¢ dziecku cierpigcemu na celia-
ki¢ potrawy bezpieczne, rodzice

powinni sprawdzi¢ osobiscie czy



nauczyciele i personel pracujacy
w stotowce zostal powiadomiony
o istnieniu problemu. Duzy asor-
tyment bezglutenowych stodkich
lub stonych przekasek umozliwia
bezproblemowe branie udzialu w
wycieczkach szkolnych i impre-
zach urodzinowych.

Wiek dojrzewania
,Odstepstwa“ od diety zdarzaja
si¢ najcz¢Sciej podczas dojrze-
wania, poniewaz miodziez ma
trudnosci z zaakceptowaniem,
a przede wszystkim ukazaniem
wiasnej ,odmiennosci pokar-
mowej”. Czesty brak objawow
moze wplywac na tendencje do

okazjonalnych odstepstw od

diety. Co nalezy zrobic¢ w takich
przypadkach? Nalezy unikac
postaw obwiniajacych, a zwtasz-
cza wymuszajacych, poprzestajac
na wlasciwym poinformowaniu
0 postgpowaniu pozwalajagcym
na lepsze przestrzeganie diety. W
niektorych przypadkach, gtownie
w razie konfliktu miedzy mtodym
pacjentem i rodzicami, mozna
skorzystac z pomocy psychologa.
TrudnoSci wieku dojrzewania s3
zwykle przemijajace i nie wyklu-
czaja mozliwosci normalnego
zycia z celiakia.
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KIM LUB CZYM JEST SCHAR?

Jest to przedsi¢biorstwo, ktorego specjalnoscia sa

bezglutenowe produkty spozywcze.
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Od przeszto 25 lat firma Schir
produkuje bezglutenowe arty-
kuty spozywcze i wraz z uply-
wem lat stata si¢ rynku europej-
skim liderem w tym sektorze.
Podstawowym celem firmy jest
state rozszerzanie asortymentu
produktow bezglutenowych, sta-
nowigcych codzienne pozywienie
0sob z celiakig.

Dzieki intensywnemu prowadze-
niu prac badawczych produkty
Schir oferujg wysoki i niezmienny
poziom jakosciowy, zapewniajacy
zroznicowanie asortymentowe
diety celiakalnej.



CZYM JEST “TASTE FOR LIFE”?

Zy¢ nie rezygnujac z przyjemnosci smakowych.

Zy¢ nie rezygnujac z przyjemno-
Sci smakowych.

Dzieki badaniom firmy Schir z
roku na rok ro$nie asortyment
produktow coraz nowszych,
Swiezych i smacznych, ktore
pozwalaja osobom cierpigcym na
celiakie nie rezygnowac z delicji
dobrej kuchni.

Zrownowazone i urozmaicone
odzywianie stanowi przestanke
diugoletniego zdrowego zycia,
przede wszystkim dla osob cier-
piacych na celiaki¢. Wychodzac z

tych zatozen, firma Schir opraco-
wata szeroki asortyment produk-
toOw spozywczych, ktore mimo
nieobecnosci glutenu sg bardzo
smaczne i apetyczne. Zycie 0soby
chorej na celiaki¢ nie musi by¢
petne poswiecen i rezygnacji.
Firma Schir wie o tym doskonale,
poniewaz zajmuje si¢ tym proble-
mem od przeszto dwudziestu lat.
Kto wybiera ,Taste for life®,
wybiera przyjemnos¢ siadania do
stotu bez kompromisow.
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JAKIE USLUGI OFERUJE SCHAR?

Dr Schir przedstawia okresowo

nowe pomysly i przedsicwzigcia,

aby towarzyszy¢ swoim klientom

i udostepniac im interesujace

informacje, sugestie i nowosci na

temat celiakii i bezglutenowego
odzywiania:

_ bezptatny abonament czasopis-
ma YourLife (w jezyku angiel-
skim)

_ informacje i sugestie dotyczace
bezglutenowego odzywiania

_ przepisy i triki kuchni bezglute-
nowej

_ konsultacje indywidualne
poprzez bezptatny serwis Dr
Schir info@schaer.com (w jezy-
ku angielskim)

iy s
Poswiecona wytacznie dzie-
ciom strona internetowa wraz z
maskotka Milly wyjasnia w for-
mie zabawy czym jest celiakia i
jakie sa zasady prawidlowego
odzywiania. Poza tym dzieci
beda miaty okazje do malo-
wania, a chetni, beda mogli
poprosic o breloczek do kluczy
z maskotka.

_ Wasz link do informacji pozy-
tecznych i interesujacych (w
jezyku angielskim, niemieckim,
wloskim, francuskim i hiszpaf-

skim): www.schaer.com
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SLOWNICZEK

* Anemia sytuacja charakteryzujaca
sie zredukowaniem poziomu hemo-
globiny (Hb) we krwi. Jedng z naj-
czestszych przyczyn anemii jest niedo-
bor zelaza, poniewaz sktadnik ten jest

konieczny do syntezy hemoglobiny.

Przeciwciala przeciwendo-
mysialne (EMA) przeciwciata
klasy A ukierunkowane przeciw sktad-
nikowi tkankowemu zwanemu endo-
mysium Zwykle sa obecne we krwi

0sob z celiakia w fazie aktywnej

Przeciwciala przeciwgliady-
nowe (AGA) przeciwciata klasy
A i klasy G ukierunkowane przeciw
gliadynie. S3 cz¢sto obecne we krwi
0s0b z celiakia w fazie aktywne;j. Ich
specyticznosé, przede wszystkim IgG,
jest jednak mniejsza niz anty-tTG i
anty-EMA
¢ Przeciwciala przeciw tyreo-
globulinie s3 to auto-przeciwciata
przeciw tyreoglobulinie, proteinie
obecnej w tarczycy. Ich obecnosc
pozwala podejrzewac zapalenie tar-
czycy (Hashimoto)
¢ Przeciwciala przeciw perok-
sydazie tarczycy sa to auto-prze-

ciwciata przeciw peroksydazie tarczy-
cowgej, proteinie obecnej w tarczycy.
Ich obecnos¢ pozwala podejrzewac
zapalenie tarczycy (Hashimoto)
Przeciwciala przeciwko
transglutaminazie (anty-
tTG) przeciwciata klasy A ukierun-
kowane przeciwko enzymowi trans-
glutaminazy. Zwykle s3 obecne we
krwi 0s6b z celiakia w fazie aktywnej
Przeciwciala molekuty proteino-
we zdolne do specyficznych reakcji,
giéwnie obronnych, wzgledem prote-
in egzogennych bakteryjnych, wiruso-
wych lub pokarmowych

Atrofia kosmkow zaburzenia
patologiczne kosmkow jelitowych,
ktore ulegaja sptaszczeniu az do kom-
pletnego zaniku (w razie atrofii catko-
witej)

Biopsja — pobranie wycinka tkanki,
ktory mozna poddac r6znego rodzaju
badaniom, np. badaniu strukturalne-
mu przy pomocy mikroskopii optycz-
nej

Opryszczkowe zapalenie
skory ( choroba Duhringa)
choroba skory charakteryzujaca

sie bardzo swedzacymi zmianami



chorobowymi skéry w okreslonych

sktadajacy si¢ z glukozy i galaktozy

miejscach (np. tokcie i kolana) Jestto  © Limfocyty Sr6dnablonkowe

jeden z mozliwych objawow Klinicz-

nych celiakii

Cukrzyca insulinozalezna
choroba autoimmunizacyjna, charak-
teryzujaca si¢ niszczeniem komorek
beta trzustki, co wywotuje deficytowe
wydzielanie insuliny i powazne zabu-

rzenia metabolizmu cukrow

Hematokryt badanie pozwalajace
ocenic stosunek ilosciowy komorek
we krwi, a wigc krwinki czerwone,
krwinki biate i ptytki krwi

Nablonek warstwa pokrywaja-

ca komorki, ktore tak w jelicie, jak i
w innych organach, tworzg bariere
odgradzajaca Srodowisko zewnetrzne

(Swiatlo jelit) od wewnetrznego

Gen fragment DNA, zbudowany z
sekwencji kwasow nukleinowych, a
wiec zawierajacy informacje umozli-
wiajace regulowang produkcje danej
proteiny

* Genotyp ogot genow danego orga-
nizmu, warunkujacy jego wiasciwosci

dziedziczne

IgA przeciwciala (lub immunoglo-

buliny) klasy A, obecne we krwi oraz

w wydzielinie blony Sluzowej

¢ Hipoplazja zredukowany rozwoj
jakiejs tkanki lub organu

e Laktoza gtéwny cukier mlekowy,

komorki biorace udziat w obronnej
reakcji immunologicznej, znajdujace
sie w Srodnabtonku biony sluzowej
jelita

Niewlasciwe wchilanianie
hamowanie wchianiania pokarmow
spowodowane zaburzeniami procesu
trawiennego lub uszkodzeniem bfony
Sluzowej jelita

Maltodekstryny zwiazki powsta-
jace w wyniku czeSciowej kwasowo
— enzymatycznej hydrolizie skrobi
Markery serologiczne skiad-
niki krwi, ktorych obecnosc stanowi
element diagnostyczny charakteryzu-
jacy omawiang patologic
Osteoporoza utrata iloSciowa i
jakoSciowa masy kostnej, spowodo-
wana tak niedoborem mineralnym,
jak i proteinowym

Patologie autoimmunolo-
giczne choroby objawiajace si¢
patologiczng odpowiedzig immuno-
logiczng skierowang przeciw wias-
nym tkankom i/lub organom (auto-
agresja)

Poziom zelaza poziom zelaza w
osoczu. Wartos¢ poziomu zelaza w
osoczu spada, gdy brakuje zelaza, czyli
ferrytyny stanowigcej protein¢ maga-

Zynujacg w organizmie zapasy zelaza.
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Poziom ferratyny we krwi spada, gdy
wystepuje niedobor zelaza.
Zespo6l Downa choroba charak-
teryzujgca si¢ obecnoscig we wszyst-
kich komorkach dodatkowego chro-
mosomu (trisomia 21) Towarzyszy
jej opoznienie w rozwoju i takie inne
problemy kliniczne, jak charakte-
rystyczne rysy twarzy, kardiopatia i
podatnoS¢ na nowotwory
Zespo6l Turnera choroba wyste-
pujaca u pici zenskiej, charakteryzuja-
casi¢ brakiem jednego z dwoch chro-
mosomow X (genotyp X0, zamiast
XX). Towarzyszy jej niedorozwoj
narzadow piciowych, niski wzrost i
charakterystyczne rysy twarzy
Zespol Williamsa choroba
genetyczna charakteryzujaca si¢
typowymi rysami twarzy, cz¢stym
wystepowaniem wrodzonych wad
serca i r0znego stopnia zaburzeniami
W roZwoju umystowym
Uklad HLA kompleks genow zlo-
kalizowanych w chromosomie 6, od
ktorego zalezy synteza protein odgry-
wajacych podstawowq role w odpo-
wiedzi immunologicznej zapalenie
tarczycy
autoimmunologiczna
choroba tarczycy. Na etapie

zaawansowanym Cz¢sto towarzysza

jej zaburzenia syntezy hormonow
produkowanych przez ten gruczot
(niedoczynnosc¢ tarczycy)

e Transaminazy watrobowe
enzymy znajdujace si¢ komorkach
watroby. Podwyzszony poziom tran-
saminazy moze wskazywac zaburze-
nia watroby

* Kosmki najczesciej o ksztatcie
palca wybrzuszenia biony Sluzowej
jelita

¢ Choroba Duhringa patrz

opryszczkowe zapalenie skory
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