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CELIAKIA = GLUTENOZALEZNA CHOROBA TRZEWN

Jest to trwata nietolerancja glutenu powodujgca zmiany histopatologiczne btony sluzowej jelita cien-
kiego, ktére ustepuja po wytaczeniu z diety glutenu.

DIETA BEZGLUTENOWA U OSOB Z CELIAKIA POWINNA BYC STOSOWANA CALE ZYCIE

Leczenie dietetyczne

Dieta wymaga wykluczenia produktéw takich jak: pszenica, zyto, jeczmien, owies. Za bezpieczne
uwaza sie: kukurydze, ryz, proso (kasza jaglana), sorgo, gryke, amarantus (szartat), maniok, ziem-
niaki, psyllium (babka ptesznik, babka jajowata).

Owies — w pierwszym roku stosowania diety nie podajemy owsa. Po odnowieniu sie btony sluzowej
jelita, mozna witgczyé produkty owsiane, ale oznaczone jako zywnos¢ bezglutenowa. Owies musi by¢
niezanieczyszczony innymi zbozami, czyli odpowiednio hodowany. Jezeli po podaniu owsa bezglute-
nowego pojawig sie niekorzystne objawy ze strony przewodu pokarmowego, wéwczas wytgczamy
owies z diety. Zawarta w owsie awenina — moze prowadzi¢ do nietolerancji. Zaleca sie by wigczenie
do diety owsa bezglutenowego skonsultowac z dietetykiem lub lekarzem.

W pierwszym okresie stosowania diety bezglutenowej niezbedne jest wyréwnanie niedoboréw po-
karmowych wywotanych zespotem ztego wchtaniania — sktadnikdw mineralnych, gtéwnie zelaza,
wapnia, magnezu, rzadziej cynku i witamin — A, D, K, B12, kwasu foliowego — takze poprzez suple-
mentacje diety, do czasu poprawy wskaznikdéw biologicznych. Dieta musi by¢ odpowiednio zbilanso-
wana, bo sama suplementacja nie da odpowiednich rezultatéw.

NieSwiadome nieprzestrzeganie diety:

- dodatek gliadyny (maki pszennej) do réznych produktow np. produktéw mlecznych, wyrobéw we-
dliniarskich (na wedlinach paczkowanych tatwiej sprawdzi¢ sktad — czy nie ma skrobi i biatek glute-
nowych. Takie produkty zawierajg jednak wiecej konserwantéw i sztucznych dodatkéw) i garmaze-
ryjnych ( w tych wyrobach produktami wigzgcymi najczesciej sg biatka i one sg zazwyczaj glutenowe),
konserw, stodyczy, produktow gotowych do spozycia, niektérych lekéw, substancji pokrywajacych
owoce i warzywa (owoce koniecznie myjemy i obieramy ze skdry, gdyz mogg by¢ nabtyszczane pre-
paratami zawierajgcymi gluten), owocow suszonych (najlepiej wysuszy¢ samemu. Te w sklepach
mogg by¢ przesypywane, zeby sie nie kleity lub polerowane maka pszenng), sery zétte;

- zanieczyszczenia zb6z bezglutenowych — na polu, w mtynie, w piekarni.

Produkty czesto stanowigce ukryte Zzrédio glutenu:

Pieczyw, syrop z ciemnego ryzu, panierka, kuskus, grzanki, barwnik karmelowy, ptatki zbozowe (w
tym kukurydziane, bo najczesciej zawierajg stdd jeczmienny), ketchup, musztarda, marcepan, chatwa,
czekolada nadziewana, serek do smarowania, zurek, sery z6tte i topione, chipsy i dipy do maczania,
dressingi do satatek, substancje zapachowe, hydrolizaty biatka roslinnego, czekolada ptynna, kakao,
konserwy miesne i rybne, kawa, herbata instant, zabielacze do kawy, modyfikowana skrobia (E-1404,
1410, 1412-14, 1420, 1422, 14040, 1442, 1450-51), syrop skrobiowy, stdd jeczmienny, makarony,
masto orzechowe, wedliny miesne i drobiowe, gotowe sosy, niektore lody, kostki rosotowe, mieszan-
ki przyprawowe, zupy w proszku, sos sojowy, farsze, sos pomidorowy, jogurty owocowe, ocet spiry-
tusowy, proszek do pieczenia.
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Kilka praktycznych rad:

- otrzymanie dobrze wyrosnietego, o wtasciwej teksturze, wilgotnosci, dobrej trwatosci pieczywa i
innych wypiekow bezglutenowych w warunkach domowych mozna uzyskac poprzez dodanie mleka w
proszku, jaj, pektyny, gumy guar, sody, oliwy, bezglutenowego proszku do pieczenia, czy drozdzy.

- lepiej zaczynac od wypiekdw w mniejszych foremkach. Wieksze porcje, nie zjedzone od razu, mozna
przechowa¢ w zamrazalniku, najlepiej pokrojone lub w mniejszych porcjach.

- zdolnosci wypiekowe mak bezglutenowych poprawia réwniez ich mieszanie, czy sparzenie czesci
maki, szczegdlnie kukurydzianej, przed przygotowaniem ciasta.

- szybkiemu wysychaniu wypiekéw zapobiega¢ mozna poprzez dodanie do surowego ciasta oliwy,
miodu, przetartego surowego ziemniaka lub zmielonych orzechdw.

Btonnik pokarmowy w produktach bezglutenowych

Zawartos$¢ btonnika pokarmowego w produktach bezglutenowych jest na ogét mniejsza niz w trady-
cyjnych produktach zbozowych. Bogatsze w btonnik sg przetwory z prosa, gryki i soi oraz otreby ku-
kurydziane oraz ptatki i otreby ryzowe.

Wsrdd produktow bezglutenowych najbogatsza w witaminy i sktadniki mineralne jest maka gryczana.
Maka gryczana i kasza jaglana charakteryzujg sie duzg zawartoscig witamin, szczegélnie B1, B2 i wi-
taminy PP.

Btonnik pokarmowy w diecie bezglutenowej dostarczy¢ mogg warzywa, owoce, ryz, psyllium, ziarna
sezamu, Inu, pestki stonecznika, dyni, orzechy, tapioka, amarantus, komosa ryzowa.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlna uwage na urozmaicenie jadtospisu i odpowiedni udziat w nim owocéw i
warzyw, szczegolnie straczkowych zielonych, owocéw oraz naturalnie bezglutenowych produktéw
zbozowych.

W sktad jadtospisow powinien wchodzi¢ sezam, ziarna stonecznika, dyni, orzechy, owoce suszone
(ale samodzielnie), bedace bogatym Zrédtem sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmowego.

Zachecam do odwiedzenia strony internetowej Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakig i na Diecie
Bezglutenowej — celiakia.pl

Firmy produkujgce zywnos¢ bezglutenowa:
glutenex.com.pl

balvitem.com

schaer.com

bezgluten.pl

Marta Krason-Wejman
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