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Co to jest celiakia?

Celiakia (choroba trzewna) to schorzenie autoimmunologiczne, ktére wystepuje u oséb

z predyspozycja genetyczna. Charakteryzuje sie nietolerancja glutenu. Od momentu
zachorowania trwa do korica zycia. W jej wyniku u osoby chorej pod wptywem spozywania
glutenu dochodzi do zaniku kosmkoéw jelita cienkiego. Wchtanianie pokarmu jest uposledzone,
co prowadzi do wystgpienia réznorodnych objawdw klinicznych, bardzo czesto spoza uktadu
pokarmowego. Jedyng forma leczenia celiakii jest pozostawanie na scistej diecie
bezglutenowej przez cate zycie.

StOWNICZEK

Gluten to biatko zawarte w zbozach - w pszenicy, zycie i jeczmieniu.

Kosmki jelita cienkiego to malerikie wypustki btony sluzowej, ktére
odpowiadajg za wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Ataksja (inaczej niezbornos¢) to zaburzenia koordynacji ruchéw ciata.

Neuropatia obwodowa to grupa choréb uktadu nerwowego, ktéra
charakteryzuje sie m.in. zaburzeniami czucia lub zaburzeniami
ruchowymi.




Objawy celiakii:

bdle i wzdecia brzucha, wymioty

przewlekta lub nawracajaca biegunka, zaparcia

utrata masy ciata, chudniecie (nie zawsze - osoby z celiakig czasami bywajg otyte)
ciggte zmeczenie, ostabienie organizmu, czeste infekcje

zaburzenia rozwoju u dzieci, niski wzrost

trudna w leczeniu anemia

zaburzenia neurologiczne (ataksja, neuropatia obwodowa - patrz: stowniczek), depresja
podwyzszony poziom cholesterolu

niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych

afty i wrzodziejace zapalenia jamy ustnej

niedorozwaj szkliwa zebowego

uporczywe béle gtowy

osteoporoza, czeste ztamania, bdole kosci, miesni i stawow

problemy ze skorg, swedzace wysypki (choroba Diihringa)

nawracajace poronienia, problemy z ptodnoscia

wspatistniejgce choroby autoimmunologiczne (np. cukrzyca typu |, choroby tarczycy,
stawow i watroby, niedobdr IgA) i genetyczne (np. zespot Downa, Turnera, Williamsa)

Nie ma standardowego zestawu objawdw sugerujacych celiakie. Choroba moze przejawiac sie
tylko jednym lub wieloma wyzej wymienionymi symptomami. Podobnie jest z ich nasileniem,
ktore u kazdego chorego moze byc rozne. Objawy celiakii bywaja btednie uznawane za zespot
jelita nadwrazliwego lub inne schorzenia. Czasami dojscie do prawidtowej diagnozy zajmuje
nawet kilka lat.

Nieleczona celiakia powoduje staty stan zapalny w organizmie i pogtebianie sie wymienionych
objawéw. Moze to doprowadzi¢ do wielu powaznych ogélnoustrojowych choréb -
z nowotworami uktadu pokarmowego wtacznie.

Celiakia jest czestym schorzeniem, wystepuje co najmniej u 1% Polakéw. Najczesciej ujawnia
sie w dziecinstwie i u 0séb miedzy 30. a 50. rokiem zycia. Dwukrotnie czesciej na celiakie
choruja kobiety.

Inne schorzenia, ktére moze wywotac gluten:
B alergia na pszenice
B nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten.

Wiecej na ten temat: www.celiakia.pl.




Diagnoza celiakii

Celiakia jest chorobg na cate zycie, dlatego bardzo wazne jest postawienie prawidtowe;j
diagnozy. Przed badaniami nie wolno przechodzi¢ na diete bezglutenows (np. na prébe), gdyz
badania beda wtedy niemiarodajne. Diagnostyke celiakii z reguty prowadzi lekarz specjalista w
dziedzinie gastroenterologii.

Badania serologiczne

Nalezy zbadac przeciwciata przeciwko transglutaminazie tkankowej w klasie IgA (t TG IgA) oraz
catkowity poziom przeciwciat w klasie IgA. Jesli badania potwierdzg obecnos¢ przeciwciat t TG
IgA, ale w niskim mianie, mozna dodatkowo oznaczy¢ przeciwciata przeciwendomyzjalne

w klasie IgA (EmA IgA).

Jesli pacjent ma niedobor przeciwciat w klasie IgA, nalezy wykonac dodatkowo badanie
przeciwciat:

m przeciwko transglutaminazie tkankowej w klasie IgG (tTG IgG)

m przeciwko deaminowanym peptydom gliadyny w klasie I1gG (DGP 1gG).

U wielu dorostych oséb z celiakig przeciwciata w ogodle nie sg uwalniane do krwi, wiec wynik
ujemny nie wyklucza choroby. Dlatego bardzo waznym etapem diagnostyki jest biopsja jelita
cienkiego.

Badanie histologiczne btony sluzowej jelita cienkiego

Pacjent ma wykonywang biopsje jelita cienkiego podczas gastroskopii. Do prawidtowej
diagnozy niezbedne jest pobranie co najmniej 5 wycinkdéw z réznych fragmentow jelita
cienkiego. Prébki poddawane sg ocenie histopatologicznej, a stopien zaniku kosmkéw
opisywany w tzw. skali Marsha. Obecnos¢ charakterystycznych przeciwciat we krwi oraz zanik
kosmkow jelitowych sg potwierdzeniem choroby.

Badanie genetyczne
W przypadku watpliwosci diagnostycznych lekarz moze zleci¢ dodatkowe badania genetyczne.
Niemniej to, ze pacjent ma geny HLA DQ2/DQ8, ktére predysponujg do wystapienia celiakii,

nie $wiadczy o chorobie. Te geny ma okoto 30% populacji, takze osoby zdrowe.

W przypadku diagnostyki dzieci pod pewnymi warunkami mozliwe jest odejscie od
przeprowadzenia biopsji jelita. Wiecej informacji na ten temat na www.celiakia.pl.



Leczenie celiakii - dieta bezglutenowa

Jedynym sposobem leczenia w celiakii jest $cista dieta bezglutenowa stosowana przez cate
zycie. Chorzy ze znacznym zanikiem kosmkéw jelitowych powinni przynajmniej na poczatku
leczenia stosowac réwniez diete bezlaktozowg i lekkostrawna.

Zaraz po diagnozie warto takze ograniczy¢ spozycie owsa bezglutenowego.

Owies nie jest zabroniony dla chorych na celiakie, jednak spozywac

mozna tylko specjalny certyfikowany owies bezglutenowy, wolny od
zanieczyszczen innymi zbozami.

Z celiakii nie mozna sie wyleczy¢. Jednak Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej powoduje,
Ze mijajg objawy choroby, a pacjent funkcjonuje jak osoba zdrowa.

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione sg produkty z pszenicy, zyta i jeczmienia
oraz wszelkie wyroby z ich dodatkiem.

Dozwolone s3 produkty naturalnie bezglutenowe, a takze te "’
produkty przetworzone, w ktérych zawartosé glutenu nie 4
przekracza 20 ppm (miligraméw na kilogram) i ktére sg opisane ©

i oznaczone jako bezglutenowe, na przyktad znakiem
Przekreslonego Ktosa.



Ponizej znajduje sie spis produktéw, ktére nie zawieraja glutenu, a takze tych, ktére moga go
zawieracd i zabronionych w diecie bezglutenowe;j.

PODZIAt PRODUKTOW ZE WZGLEDU NA ZAWARTOSC GLUTENU

PRODUKTY ZBOZOWE

MIESO, RYBY, JAJA

| PRODUKTY MLECZNE

TEUSZCZE

NIE ZAWIERAJA GLUTENU  MOGA ZAWIERAC GLUTEN

Zboza naturalnie bezglutenowe:
ryz, kukurydza, gryka, proso,
amarantus, quinoa, teff, sorgo.
Kasze ze zb6z naturalnie
bezglutenowych

(np. kasza jaglana z prosa).
Opisane lub oznaczone jako
bezglutenowe: maki, ptatki
ryzowe, skrobia kukurydziana

i ryzowa, pieczywo i makarony,
popcorn bez dodatkéw,
certyfikowany owies, butka tarta.

Swieze, nieprzetworzone mieso,
ryby, jaja. Wedliny oznaczone
jako bezglutenowe.

Mileko swieze, UHT, zageszczone,
w proszku, kefir, maslanka,
$mietana, jogurt naturalny,
twardg naturalny, ser zétty.

Masto, smalec, olej roslinny, oliwa
z oliwek, masta orzechowe.

Ptatki $niadaniowe kukurydziane
(moga zawierac stéd jeczmienny).
Maki, kasze, makarony, chrupki

i ptatki ze zbdz naturalnie
bezglutenowych (np. kasza
jaglana, gryczana, maka
kukurydziana, ryzowa itp.)
dostepne w sprzedazy ogdlnej
moga zawierac gluten, chrupki
kukurydziane.

Wedliny, paréwki, produkty

z miesa mielonego, pasty rybne,
konserwy miesne i rybne,
paczkowane mieso mielone.

Jogurty, serki smakowe, napoje
czekoladowe, produkty mleczne
o obnizonej zawartosci ttuszczu,
serki topione, tanie sery zotte
(tzw. wyroby seropodobne),
gotowe mielone sery biate do
sernikéw (niektorzy producenci
dodaja btonnik pszenny).

Majonezy, margaryny, olej
z kietkdw pszenicy.

ZAWIERAJA GLUTEN

Pszenica (i wszystkie jej odmiany:
orkisz, samopsza i ptaskurka),
jeczmien, zyto, zwykty owies,
maki: pszenna, zytnia,
jeczmienna, owsiana, ptatki:
pszenne, jeczmienne, zytnie,
owsiane, kasza manna, kuskus,
bulgur, kasza jeczmienna (peczak,
mazurska, pertowa), misli, kasza
owsiana, kaszki btyskawiczne
zbozowe i mleczno-zbozowe,
makaron pszenny, makaron zytni,
pierogi, pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo, ciasta, ciastka,
drozdzéwki, pizza, butka tarta.

Panierki do miesiryb oraz
potrawy panierowane, kotlety
mielone, pulpety, pasztety,
wedliny podrobowe (kaszanka,
pasztetowa), jesli zawieraja
zbozowe dodatki.

Napoje mleczne z dodatkiem
stodu jeczmiennego, jogurty

z dodatkiem ptatkéw lub otrebow
zbozowych, desery mleczne ze
zbozowymi dodatkami.
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NAPOJE

PRZYPRAWY

Wszystkie warzywa Swieze,
konserwowane bez dodatkéw,
réowniez straczkowe (groch,
fasola, soczewica), ziemniaki,
skrobia ziemniaczana, maka
ziemniaczana, wszystkie owoce
sSwieze, konserwowane bez
dodatkow.

Cukier, dzem, miéd, syrop
klonowy, melasa, ciasta i ciastka
upieczone z dozwolonych
produktow, kisiele, budynie,
ciasta i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe.

Herbata i kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z ziét, czyste
alkohole (wodka, rumitp.), wino,
piwo bezglutenowe, cydr.

Sal, pieprz ziarnisty, ziota, ocet
winny, spirytusowy, jabtkowy,
bezglutenowy sos sojowy
(tamari).

Bezglutenowy proszek do
pieczenia, soda oczyszczona,
drozdze, komunikanty
niskoglutenowe, optatki
Swiateczne bezglutenowe.

Satatki z majonezem i dressingami,
chrzan tarty, niektére fasole

w puszkach, placki ziemniaczane,
produkty wegetarianskie typu
kotlety sojowe, pasztety
warzywne, majonezy weganskie,
owoce suszone, niektore owoce

i warzywa mrozone.

Guma do zucia, zelki, galaretki

w cukrze i w czekoladzie,
nadziewane cukierki, landrynki,
batony, kisiele, budynie, galaretki
i puddingi, lody, czekolada

i czekoladki, chipsy, cukier
wanilinowy.

Niektore kawy rozpuszczalne,
napoje kawowe typu 2 w 1,
zwtaszcza aromatyzowane,
czekolada do picia, alkohole

z dodatkami smakowymi,
mieszanki herbaciane lub yerba
mate.

Przyprawy, mieszanki przypraw
np. curry, przyprawy typu vegeta,
musztardy, keczupy, gotowe dipy
i dressingi, kostki bulionowe, sosy
i zupy w proszku, posypki

i gotowe dekoracje do ciast,
dodatki do ryzu do sushi.

Preparaty do odchudzania,
niektére suplementy diety

i preparaty wielowitaminowe,
niektére aromaty.

Warzywa zasmazane albo
zageszczane maka, panierowane,
seitan (zastepnik miesa dla
wegetarian - jest to czysty
gluten).

Ciastai ciastka upieczone

z niedozwolonych mak lub ze
zwyktym proszkiem do pieczenia,
stéd jeczmienny.

Kawa zbozowa, kakao i kawa

z dodatkiem kawy zbozowej,
napoje owsiane i stodzone
stodem jeczmiennym, zbozowe
,mleka”.

Zwykty sos sojowy, zakwas z maki
zawierajacej gluten, prazona
cebulka.

Zwykty proszek do pieczenia,
komunikanty i optatki
Swiagteczne, zupy i sosy
zageszczone makga zawierajaca
gluten.

Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar, guma guar, guma
ksantanowa, karob, karagen, maczka chleba swietojanskiego, pektyna, syrop glukozowo-
fruktozowy, maltodekstryna, glutaminian sodu, aromaty (jesli nie jest napisane, ze s
produkowane z pszenicy).



Zycie na diecie bezglutenowej

Jak sobie radzi¢, jesli musimy przejs¢ na diete bezglutenowa?
Oto podstawowe wskazowki i podpowiedzi:

B Zakupy - doktadnie zapoznaj sie z listg produktéw zabronionych i dozwolonych. Zwréé
uwage na sktadniki, ktére mogg by¢ ukrytym zrédtem glutenu. Zawsze bardzo uwaznie
czytaj sktad kazdego produktu spozywczego. Jesli nie masz pewnosci, czy dany produkt nie
zawiera glutenu, nie kupuj go. Staraj sie kupowac produkty jak najmniej przetworzone. Jesli
masz wybor - kupuj produkty z licencjonowanym znakiem Przekreslonego Ktosa, w dalszej
kolejnosci te opisane tylko sformutowaniem ,produkt bezglutenowy”. Jesli na opakowaniu
produktu, ktéry chcesz kupic, nie ma znaku lub napisu ,bezglutenowy”, doktadnie zapoznaj
sie z listg sktadnikdéw i je przeanalizuj. Aktualny wykaz polskich produktéw ze znakiem
Przekreslonego Ktosa znajdziesz na www.celiakia.pl.

® Nie kupuj pieczywa pochodzacego z tradycyjnych piekarni. W miejscu, gdzie stale pyli maka
pszenna, przy uzyciu tych samych maszyn, nie da sie wypiec chleba bezglutenowego.
Pieczywo czy mieszanki mak do wypieku chleba lub ciast musza miec¢ opis na etykiecie
,produkt bezglutenowy” i by¢ szczelnie zapakowane.

m Bezglutenowe gotowanie - poza doborem odpowiednich produktéw wazny jest takze
sposob przygotowywania bezglutenowych positkéw, tak by przypadkowo nie zanieczyscic
ich glutenem. W celu unikniecia pomytek produkty bezglutenowe przechowuj oddzielnie,
najlepiej w osobnej szafce lub szufladzie. Dbaj o to, by wszystkie powierzchnie i naczynia
uzywane do przygotowywania dan bezglutenowych byty czyste (mycie reczne z ptynem lub
w zmywarce usuwa pozostatosci glutenu). Nie wolno réwnoczesnie smazyc¢ na tej samej
patelni potrawy w panierce zawierajacej gluten i bezglutenowej. Jesli masz do dyspozycji
jedng patelnie, najpierw usmaz danie bezglutenowe, a nastepnie zawierajace gluten.
Najwygodniej jest gotowac to samo dla catej rodziny, bardzo wiele dan jest z natury
bezglutenowych. Jesli przygotowujesz jednoczesnie potrawe bezglutenowg i zawierajaca
gluten, uzywaj do nich osobnych sztué¢cow (np. nie mieszaj tg sama tyzka makaronu
pszennego i bezglutenowego). Nie podawaj na tym samym pétmisku jednoczesnie potraw
zawierajacych gluten i bezglutenowych, np. ciast, kotletéw czy pieczywa. Nawet niewielkie
ilosci glutenu sg szkodliwe dla osoby chorej. W masle, dzemie, kremie czekoladowym,
musztardzie, majonezie, serkach czy pastach kanapkowych nabieranych ze wspélnego
naczynia moga znalezc sie okruchy chleba pszennego - najbezpieczniej dla osoby na diecie
przygotowac osobne pojemniki z tymi produktami.

Sprawdzone przepisy bezglutenowe i inspiracje do przygotowywania bezglutenowych
potraw znajdziesz na portalu www.kuchniabezglutenowa.pl



Jedzenie poza domem to jedna z bardziej problematycznych kwestii w diecie
bezglutenowej. Wyijscie do restauracji, wyjazd, spozywanie positkdw w szkole, szpitalu,
sanatorium wigze sie zawsze z obawa, ze ktos z niewiedzy lub przez pomytke do dania dla
osoby na diecie bezglutenowej doda cos z glutenem. Dlatego zachecamy do korzystania

z obiektéw gastronomicznych przeszkolonych pod katem zasad diety bezglutenowej

w programie www.menubezglutenu.pl. Jesli nie ma takiej mozliwosci, kazdy positek poza
domem powinien by¢ oméwiony z osoba, ktéra go przygotowuje.

Leki i kosmetyki - zadne leki dopuszczone do obrotu w UE nie zawieraja glutenu.
Kosmetyki takze sg bezpieczne dla oséb na diecie bezglutenowej. Uwazaj natomiast na
wszelkie suplementy diety i zawsze sprawdzaj ich sktad pod katem zawartosci glutenu.

Komunia - tradycyjny optatek komunijny zawiera w sobie tak duza dawke glutenu, ze jego
spozywanie przez chorych na celiakie jest zabronione. Osoby na diecie bezglutenowej maja
mozliwos$¢ przyjmowania komunii pod postacia specjalnych hostii niskoglutenowych,
spetniajacych wszystkie normy prawne przewidziane dla produktu bezglutenowego.

Dzieci na diecie bezglutenowej majag petne prawo czuc sie bezpiecznie w swoim
srodowisku szkolnym, uczestniczy¢ w wycieczkach, zielonych szkotach i wszelkich
imprezach w gronie rowiesnikow. Wsparciem dla rodzicow i wychowawcow moze by¢
specjalny poradnik dostepny na stronie www.celiakia.pl.

Gdzie szukac informacji i pomocy
na temat celiakii i diety bezglutenowej

Wszystkie osoby zainteresowane tg tematyka wspiera Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia
i na Diecie Bezglutenowej. Wiecej informacji uzyskasz:

na stronie www.celiakia.pl i na profilach Stowarzyszenia w social mediach

w Centrum Diety Bezglutenowej prowadzonym przez Stowarzyszenie, w ktérym
udzielane sg bezptatne porady wykwalifikowanych dietetykow

w publikacjach Stowarzyszenia wysytanych jego cztonkom oraz dostepnych do pobrania
w formie pdf na stronie www.celiakia.pl (poradniki, ksigzki dla dzieci, magazyn ,Bez
glutenu” itd.)

w trakcie webinaréw, spotkan, warsztatow edukacyjnych i konferencji organizowanych
przez Stowarzyszenie

na forum dyskusyjnym dla oséb na diecie bezglutenowej www.forum.celiakia.pl
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