CO TO JEST GLUTEN?

Gluten jest biatkiem (proteing) wystepujgcym "
w zbozach. Gluten wystepujgcy w pszenicy to
gliadyna, gluten w zycie nazywa sie sekalina,
a ten w jeczmieniu hordeina. Gluten sktada
sie przede wszystkim z proliny i glutaminy. To
on nadaje ciastu kleistg i rozciggliwg konsy-
stencje, dzieki niemu tez ciasto jest pulchne
i zwieksza swojg objetosé, czyli wyrasta.

CO TO JEST CELIAKIA?

Celiakia to choroba autoimmunologiczna, ktéra prowadzi do atrofii kosmkow
jelitowych. Gluten w organizmie jest transportowany do $cian jelita cienkiego.
Tam enzym transglutaminaza tkankowa przeksztatca go tak, ze organizm reaguje
stanem zapalnym. Organizm zaczyna produkowaé przeciwciata przeciw gliadynie.
Kosmbki jelita cienkiego zaczynajg zanikac i prawidtowe wchtanianie substancji po-
karmowych zostaje zaburzone. Niedobér substancji odzywczych moze powodo-
wac np. niedokrwistosc.

Celiakia jest chorobg chroniczng, czyli
przewlekta, nie ma na nig lekarstwa,
nie mozna jej wyleczyé, trwa do konca
, . Zycia. Dzigki rezygnacji ze spozywania
- glutenu i odpowiedniej diecie mozna
— jednak sprawié, ze jej objawy zanikajg,
== powrdcg jednak, gdy porzuci sie diete
" bezglutenowa.




CELIAKIA

OBJAWY U DOROStYCH

OBJAWY U DZIECI

2 biegunki lub zaparcia
2 wymioty

> wzdecia

2 bdle brzucha

2 anemia

2 brak apetytu

2 ostabienie

2 zmeczenie

2 blados¢ skéry

2 bole gtowy

2 depresja

2 osteoporoza

2 ostabienie miesni

2 utrata masy ciata

2> powiekszenie obwodu brzucha

Objawy celiakii u dzieci pojawiajg

sie dosy¢ szybko, okoto 1. roku zy-

cia:

< utrata apetytu

2 biegunki

2 wzdecia

2 powiekszenie obwodu brzucha

2 bladosc skéry

< zahamowanie wzrostu

2 czeste owrzodzenia btony
Sluzowej jamy ustnej

2 apatia

< nadmierna wrazliwo$é

2 ostabienie miesni

DIAGNOSTYKA W CELIAKII

badanie serologiczne polegajgce na stwierdzeniu

BADANIE KRWI

obecnosci przeciwciat charakterystycznych dla ce-
liakii: tTG (transglutaminaza tkankowa) i EmA (en-

domysium miesni gtadkich).

BIOPSJA
JELITA CIENKIEGO

Potwierdzenie diagnozy celiakii powoduje koniecznos¢ natychmiastowego wpro-
wadzenia Scistej diety bezglutenowej. Od tej pory pacjentowi nie wolno spozy-
wac zadnych produktow, w ktdrych zawarty jest gluten, nawet jego sladowe ilo-

podczas badania endoskopowego (gastroskopii)
pobrana zostaje probka btony sluzowej jelita
cienkiego.

Sci. Konieczna jest réwniez regularna kontrola u gastroenterologa.
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Niezbedne jest rowniez odpowiednie przechowywanie produktéow bezglute-

nowych oraz przygotowywanie potraw:

Przechowuj produkty bezglutenowe osobno, tak zeby nie miaty kon-
taktu z produktami glutenowymi.

Nie uzywaj jednego kosza lub pojemnika na pieczywo dla produktéw
z glutenem i bezglutenowych.

Nie uzywaj jednego tostera dla pieczywa z glutenem i bezglute-
nowego.

Nie uzywaj drewnianych desek oraz tyzek do przygotowywania po-
traw z glutenem i bezglutenowych. Nie mozna ich doktadnie umyc¢.

Nie gotuj i nie przyrzadzaj potraw z glutenem i bezglutenowych
w jednym czasie i miejscu. Doktadnie sprzataj powierzchnie kuchen-
ne.

Czesto myj rece, zeby nie przenosi¢ drobin glutenu na bezglutenowe
produkty.

W restauracjach, hotelach i szpitalach informuj zawsze personel
o bezglutenowej diecie. Jesli to konieczne, pokaz zaswiadczenie od
lekarza.

UL LU L
E Pamietaj, aby wszystkie maki oraz dodatki E
=  kupowac od sprawdzonych certyfikowanych =
= producentéw produktéw bezglutenowych S
= (nieprzebadane produkty moga zawiera¢ =
= sladowe ilosci glutenu). =
S T

Zawsze czytaj skfad produktéw, kto-
rych uzywasz. Najlepiej uzywaj jedynie
tych oznaczonych miedzynarodowym

znakiem

produktow bezglutenowych

(przekreslony ktos zboza), wszystkie
inne, nawet gdy nie zawierajg pszenicy,
zyta czy jeczmienia, mogg by¢ przez nie
zanieczyszczone, gdyz zostaty wyprodu-
kowane w miejscach, gdzie produkuje sie
i przetwarza takze produkty zbozowe.
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CO TO JEST NIETOLERANCIJA GLUTENU?

Wiele osdb skarzy sie na objawy podobne do objawdw celiakii, jednak choroba ta
nie zostata u nich potwierdzona. Najczesciej cierpig one na nietolerancje glutenu
lub alergie na pszenice.

Najczestsze objawy nietolerancji glutenu to:
2 biegunki
2 wymioty
2 wzdecia
2 ostabienie
< zmeczenie.

Nietolerancja ta nie jest jeszcze doktadnie zbadana i jej potwierdzenie jest trud-
ne. Objawy mogg tez by¢ wywotane przez zespét jelita drazliwego lub niedo-
krwistos¢. Jesli zostang one wykluczone, pacjent cierpi najprawdopodobniej na
nietolerancje glutenu. Wtedy jego objawy moze ztagodzi¢ lub nawet catkowicie
usunac dieta bezglutenowa. Jest ona identyczna jak przy celiakii, jednak nie musi
by¢ tak Scista. Sladowe ilosci glutenu nie niszczg btony sluzowej $cian jelita, powo-
duja jedynie nawrdt objawdw i zte samopoczucie.
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ODZYWIANIE BEZGLUTENOWE

MAKI BEZGLUTENOWE

m WLASCIWOSCI ZASTOSOWANIE

MAKA
KUKURYDZIANA

produkowana z ziaren
kukurydzy

2 ciasta

2 gofry

2 nalesniki

2 tortille

2 zagestnik
sosOw oraz zup

zawiera duzo biatka
i ttuszczu, ma z6tte

drobna biata maka,
zawiera skrobie

zabarwienie, lekko = ciasta
MAKA SOJOWA orzechowy smak S desery
Nalezy przechowywac ja
w lodéwce!
< dodatek do
otrzymywana z nasion pieczenia lub
MAKA GRYCZANA gryki, ma szaro-brgzowy do smazenia
kolor i lekko ostry smak 2 nalesniki
2 gofry
bogata w biatko, witaminy g g'halsétgy
MAKA JAGLANA D LR GER Bee 2 nalesniki
Slehp . < zagestnik zup
faczy sie z innymi makami lub s0s6W
MAKA
ZIEMNIACZANA
2 ciasta
2 zagestnik

sosOw oraz zup
2 do produkcji
budyniéw
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e biata powstaje z ryzu
0czyszczonego, nie

lekka, biata

nadaje potrawom 2 stodkie wypieki
zadnego konkretnego 2 nalesniki
. smaku > desery
MAKA RYZOWA e ciemna zawiera 2> kotlety
wiecej sktadnikéw wegetarianskie
odzywczych i btonnika, < chleb
ma delikatnie stodkawy
smak
MAKA zawiera duze ilosci biatka, < ciasta
Z AMARANTUSA ma lekko orzechowy smak < chleb
bogata w biatko, fosfor, 2 chleb
MAKA Z CIECIERZYCY | potas, btonnik, ma lekko 2 ciasta
orzechowy smak 2 placki
MAKA Z QUINOA bogata w skrobie, zawiera = ciasta
(KOMOSA RYZOWA) lizyne, ktéra ma dziatanie = chleb
przeciwrakowe
powstaje ze zmielonych 2 omlety
MAKA FASOLOWA ziaren fasoli, jest bogata 2 nalesniki
w biatko 2 gofry
wytwarzana z bulw 2 ciasta
TAPIOKA krzewu manioku, jest < zagestnik

sosOw oraz zup

Soczewica zéita, zielona oraz czerwona
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