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CELIAKIA (choroba trzewna)

Czym jest celiakia?

Celiakia jest to przewlekta choroba autoimmunologiczna, ktéra
moze ujawnic sie w kazdym wieku. U oséb z predyspozycjq
genetyczng dochodzi do nieprawidtowej reakcji na gluten — frakcje
biatek obecnych w pszenicy, zycie i jeczmieniu — co prowadzi do
uszkodzenia kosmkow jelita cienkiego.

Jedynym leczeniem jest Scista dieta bezglutenowa stosowana przez
cate zycie. Za bezpieczne uznaje sie wytgcznie produkty zawierajgce
mniej niz 20 ppm (mg/kg) glutenu, zgodnie z wytycznymi ESPGHAN
2024.

Trzeba jednak pamietaé, ze indywidualna wrazliwosé moze sie rézni¢
— czes$¢ pacjentdw reaguje objawami lub zmianami w jelicie juz na
bardzo mate ilosci glutenu (okoto 10 mg na dobe), dlatego tak
wazne jest jak najdoktadniejsze przestrzeganie diety.

Najczesisze objawy

bdle brzucha, wzdecia, biegunki lub zaparcia
utrata masy ciata lub przeciwnie - nadwaga
przewlekte zmeczenie, czeste infekcje
anemia trudna do leczenia

bdle gtowy, zaburzenia nastroju

wysypki skorne (choroba Duhringa)
zaburzenia ptodnosci, poronienia
osteoporoza, bole kosci
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Nieceliakalna wrazliwos¢ na gluten i alergia na
pszenice — czym rozniq sie od celiakii?

Nieceliakalna wrazliwos¢ na gluten/pszenice to schorzenie, w ktérym
po spozyciu produktdw zawierajgcych gluten pojawiajg sie objawy
jelitowe (bdle brzucha, wzdecia, biegunka lub zaparcia, uczucie
przelewania, nudnosci) oraz pozajelitowe (zmeczenie, bdle gtowy,
zaburzenia koncentracji, wysypki skorne, czasem dretwienie i bdle
konczyn).

Dolegliwosci wystepujg zwykle w ciggu kilku godzin do kilku dni po
positku. W badaniach nie stwierdza sie typowych dla celiakii
przeciwciat (iTG, EmA) ani zaniku kosmkow jelitowych w biopsiji, a
wyniki w kierunku alergii na pszenice pozostajqg prawidtowe; czasem
obecne sqg jedynie przeciwciata AGA.

Rozpoznanie stawia sie po wykluczeniu celiakii i alergii oraz obserwacii
poprawy po ograniczeniu glutenu, ktére warto wykonac pod kontrolg
lekarza lub dietetyka klinicznego.

Alergia na pszenice jest odrebnym schorzeniem niz celiakia i u
dorostych zwykle objawia sie pokrzywkqg, obrzekiem ( warg, powiek),
biegunkg, bdlami brzucha lub nawet wstrzgsem anafilaktycznym,
pojawiajgcymi sie najczesciej w ciqgu minut do kilku godzin po
spozyciu produktéw z pszenicg.

Moze wystepowac takze szczegdlna postac, w ktdrej objawy alergii
pojawiqjqg sie tylko wtedy, gdy spozycie pszenicy potgczone jest z
wysitkiem fizycznym.

Rozpoznanie wymaga diagnostyki alergologicznej (m.in. oznaczenia
swoistych IgE), a leczenie polega na eliminacji pszenicy z diety.
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Najwazniejsze informacje

1.

Podstawq leczenia jest scista dieta bezglutenowa stosowana przez

cate zycie.

e Eliminujemy pszenice (takze orkisz, ptaskurke, samopsze), zyto,
jeczmien i zwykty owies.

e Korzystamy wytgcznie z produkidw naturalnie bezglutenowych
lub oznaczonych jako ,bezglutenowe” (< 20 ppm).

. Nalezy unikaé¢ nawet sladowych ilosci glutenu.

e Czytanie etykiet to podstawa.

e Unika sie produktow o niejasnym sktadzie, przypraw mieszanych,
gotowych sosdw, panierki, buliondw w kostkach, frytek
smazonych we wspolnej fryturze itd.

e Ryzyko reakciji istnieje nawet przy bardzo matych ilosciach
glutenu (ok. 10 mg/dobe), dlatego dieta musi by¢ doktadna.

. Dieta powinna opiera¢ sie na naturalnych produktach

bezglutenowych:

e ryz, kukurydza, kasza jaglana, gryczana, komosa ryzowa,
amarantus, ziemniaki,

e WArzywa i owoce,

e nabiat, jajka, mieso, drob, ryby.

. Lalecane sq lekkie techniki kulinarne:

e gotowanie, duszenie, pieczenie bez duzejilosci ttuszczu,
e uUnikanie smazenia i potraw ciezkostrawnych.

. Dieta powinna by¢ petnowartosciowa i dobrze zbilansowana.

e U 0sob z celiakig czesciej wystepujg niedobory: zelaza, wapniaq,
witaminy D, cynku, magnezu, kwasu foliowego, dlatego warto
dbac o ich odpowiednig podaz.

e Nalezy uwazac na wysokoprzetworzone produkty
bezglutenowe — czesto majg duzo cukru, ttuszczdw nasyconych
i soli.
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6. Wazna jest rowniez odpowiednia ilos¢ btonnika.

e Osoby na diecie bezglutenowej czesto jedzg mniej btonnika,
dlatego warto pamietac¢ o warzywach, owocach i
bezglutenowych produktach zbozowych (np. kasza gryczana,
jaglana, ryz brgzowy, ptatki owsiane bezglutenowe).

e Btonnik pomaga regulowac prace jelit, zapobiega zaparciom i
sprzyja ,,zdrowym bakteriom” w jelitach.

7. Trzeba przestrzegaé zasad higieny przygotowywania positkow,
aby unikaé zanieczyszczenia glutenem.
e o0sobna deska, ndz, toster, masto i dodatki,
e doktadne mycie blatoéw, naczyn i rgk,
e przechowywanie produktow bezglutenowych oddzielnie od
glutenowych.

8. W restauracjach nalezy informowacé o koniecznosci restrykcyjnej
diety.
e pytac o sposdb przygotowania, ryzyko zanieczyszczen,
e wybiera¢ miejsca, ktdre deklarujg bezpieczne procedury.

9. Dobrze prowadzona dieta bezglutenowa:
e pozwala naregeneracje kosmkow jelitowych,
e climinuje objawy,
e zmniejsza ryzyko powiktan (niedoboréw, osteoporozy, chtoniaka
jelita).

10. Dieta wymaga edukacji oraz regularnych kontroli
lekarskich i dietetycznych.
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Kategoria

Zbozaq,
maqki, kasze

Warzywa i
owoce

Nabiat

Mieso, ryby,
jaja

Produkty zalecane / dozwolone

Zboza naturalnie bezglutenowe:
ryz, kukurydza, gryka, proso (kasza
jaglana), amarantus, quinoa, teff,
sorgo. Kasze z tych zbdz (np. kasza
jaglana, gryczana bezglutenowa).
Produkty oznaczone jako
~bezglutenowe” lub ze znakiem
Przekreslonego Ktosa: maki,
pieczywo, makarony, ptatki, butka
tarta, skrobia ryzowa/kukurydzianag,
certyfikowany owies bezglutenowy.

Wszystkie Swieze warzywa i owoce
oraz konserwowane bez dodatku
sktadnikow zbozowych. Ziemniaki,
skrobia ziemniaczana, mgka
ziemniaczana.

Mleko, kefir, maslanka, jogurt
naturalny, Smietana, twardg, sery
z6tte — bez dodatkéw zbozowych.

Swieze, nieprzetworzone mieso i
ryby, jaja. Wedliny, pardwki,
konserwy oznaczone jako
bezglutenowe.

_’)
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Produkty niewskazane /
zakazane / ostroznie

Pszenica i odmiany (orkisz,
samopsza, ptaskurka), zyto,
jeczmien, zwykty owies. Mgki
pszenna, zytnia, jeczmienna,
owsiana. Kasza manna, kuskus,
bulgur, peczak, kasze jeczmienne.
Iwykte pieczywo, makarony,
ciasta, ciastka, pizza, pierogi,
nalesniki, butka tarta z mgk
glutenowych. Produkty zbozowe
~bez certyfikatu” - mogq byé
zanieczyszczone glutenem.

Warzywa w panierce, zasmazane
lub zageszczane makqg pszenng.
Gotowe satatki, warzywa/owoce
w sosach, dressingach,
majonezach - jesli zawierajq
make, stdéd jeczmienny lub inne
dodatki glutenowe. Seitan (czysty
gluten). Owoce/warzywa w
panierkach z magk glutenowych.

Jogurty i serki smakowe, desery
mleczne, mleka smakowe z
dodatkiem
ptatkdw/otrebdw/stodu
jeczmiennego. Tanie sery z6tte,
serki topione, ,,wyroby
seropodobne”, gotowe masy
sernikowe z btonnikiem pszennym.

Wedliny, parowki, mieso mielone,
konserwy miesne/rybne, pasztety,
wyroby podrobowe (kaszanka,
pasztetowa) z dodatkiem
butki/mgki. Mieso i ryby
panierowane magkqg
pszenng/butkg tartqg. Kotlety,
pulpety, klopsiki z dodatkiem butki
pszennej.
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Kategoria

Stodycze i
przekgski

Napoje

Przyprawy i
dodatki

Produkty zalecane / dozwolone

Produkty z mgk bezglutenowych:
ciasta, ciasteczka, herbatniki,
chipsy i przekgski z oznaczeniem
bezglutenowym. Cukier, miéd,
dzem, syrop klonowy, galaretki,
kisiele, budynie przygotowane z
produktow BG.

Woda, herbata, kawa naturalng,
ziotq, soki, kompoty.

SOl, pieprz ziarnisty, ziota
jednosktadnikowe, ocet
winny/spirytusowy/jabtkowy, sos
sojowy bezglutenowy (tamari).
Dodatki: agar, guma guar, guma
ksantanowa, karagen, pektyna,
maltodekstryna — jesli producent
nie deklaruje pochodzenia z
pszenicy.
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Produkty niewskazane /
zakazane / ostroznie
Ciasta, ciastka, batony, stodycze

Z mgkg
pszenng/zytnig/jeczmienng.
Cukierki, zelki, lody, galaretki z
dodatkiem stodu jeczmiennego
lub magki. Zwykty proszek do
pieczenia (moze zawierac
gluten), stod jeczmienny.

Kawa zbozowa, kakao/kawa z
dodatkiem kawy zbozowej,
napoje owsiane, napoje stodzone
stodem jeczmiennym.

Zwykty sos sojowy, zakwas z mgkqg
pszennqg/zytnig, prazona cebulka
W panierce, mieszanki przypraw
(curry, vegeta) z dodatkiem
maki/ekstraktu stodowego. Kostki
bulionowe, gotowe zupy, sosy,
dipy, glazury, posypki do ciast —
jesli zawierajg magke glutenowqg
lub stdd jeczmienny.
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Przykladowe positki

 $niadanie: joglanka z jogurtem naturalnym, bananem i orzechami
nerkowca

e Il sSniadanie: jogurt naturalny z jabtkiem i cynamonem

e Obiad: pieczone ziemniaki, pieczona piers z kurczaka, gotowana
marchew, surowka colestaw

e Podwieczorek: satatka z kurczakiem, oliwg i warzywami

e Kolacja: tortilla bezglutenowa z tofu, warzywami i sosem
jogurtowo-koperkowym

Zdjecie zostato wygenerowane przy uzyciu Al. Nie odzwierciedla doktadnie proponowanego positku.



