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2/2.6 Celiakia
Celiakia jest czestay (ok. 1% populacji polskiej), genetycznie uwarunkowana Celiakia i

nietolerancja pokarmowa. Jest to wieloczynnikowe schorzenie autoimmuniza-
cyjne dotykajace osoby o okreslonym podtozu genetycznym (obecnos¢ anty-
genow zgodnosci tkankowej HLADQ2 - 95% chorych lub DQ8 - pozostali).
Sama obecnos¢ takich antygenow tkankowych jest niewystarczajaca — blisko
30% populacji nosi w sobie te antygeny, a tylko 1% choruje). Wywotywana jest
przez dobrze znany czynnik srodowiskowy, jakim jest gluten i zblizone do niego
prolaminy zawarte w podstawowych zbozach (pszenicy, zycie i jeczmieniu).
Autoantygenem w tej chorobie jest sprzezona z 33 aminokwasowym pepty-
dem pochodzacym z gliadyny transglutaminaza tkankowa. Wyzwolona glu-
tenem reakcja autoimmunizacyjna prowadzi klasycznie do zaniku kosmkoéw
jelitowych, spadku powierzchni chtonnej jelit i do stanu okreslanego zespo-
tem ztego wchtaniania.

Klasyczna postac celiakii, obecnie stosunkowo rzadko obserwowana, objawia
sie obfitymi, wydzielajacymi przykry zapach, ttuszczowymi stolcami, zahamo-
waniem przyrostu masy ciata lub jego spadkiem, zahamowaniem wzrastania,
zmiang usposobienia (dziecko smutne, apatyczne, drazliwe), zanikiem tkanki
ttuszczowej, duzym sterczacym brzuchem, cienkimi koriczynami.

Wspotczesnie czestsze sg postacie atypowe pod postacig opornej na lecze-
nie i nawracajacej niedokrwistosci, niskorostosci, opdznienia dojrzewania i nie-
ptodnosci, hipoplazji szkliwa czy nawracajacych aft.

Do rozpoznania niezbedne jest spetnienie nastepujacych kryteridw:
e objawy kliniczne po podaniu glutenu,
e obecnos¢ co najmniej 2 z 3 rodzajow przeciwciat (EMA, TTG, DGP),

e obecno$¢ zmian morfologicznych charakterystycznych dla celiakii w btonie
sluzowej jelita cienkiego w ostrym okresie choroby (typ 3a, b, c wg Marsha),

e poprawa kliniczna i znikniecie przeciwciat po wprowadzeniu diety bezglu-
tenowej.

Obecnie dopuszcza sie rozpoznanie bez biopsji dwunastnicy, ale tylko gdy
miano przeciwciat EMA lub TTG jest 10 razy wyzsze niz norma i towarzyszy
temu obecnos¢ HLADQ2 lub DQ8. W innych okolicznosciach, czyli w przewa-
zajacej mierze u matych dzieci, biopsja jest konieczna.

Jesli chodzi o przeciwciata, to trzeba bezwzglednie pamieta¢, ze co 700 czto-
wiek nie ma IgA, a wiec badanie przeciwciat tylko w tej klasie (bez oznaczenia

Rozpoznanie i
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B Gluten

stezenia IgA) moze sie okaza¢ zwodnicze. W takich okolicznos$ciach nalezy
poszukiwac przeciwciat w klasie IgG.

Pamietac takze nalezy, ze ze wzgledu na skapoobjawowosc celiakii blisko 90%
nosicieli celiakii nic o tym nie wie.

Powiktania nieleczonej celiakii to m.in. osteopenia, osteoporoza, nieptod-
nos¢ u kobiet, opdzZnione dojrzewanie, niedokrwistosc i niezbyt czesty, ale naj-
grozniejszy chtoniak jelita wywodzacy sie z limfocytéw T.

Pamietac takze trzeba o chorobach stosunkowo czesto wspétistniejacych
z celiakia, a mianowicie: opryszczkowatym zapaleniu skory (Dermatitis herpeti-
formis), cukrzycy typu |, izolowanym niedoborze IgA, nefropatii IgA, zespole
Downa, zespole Turnera, padaczce ze zwapnieniami w mdzgu, widkniejagcym
zapaleniu pecherzykow ptucnych, idiopatycznej hemosyderozie ptuc, nieswois-
tych chorobach zapalnych jelit, sarkoidozie, nawracajacych zapaleniach osier-
dzia, reumatoidalnym zapaleniu stawéw.

UWAGA!
Na dzien dzisiejszy jedynym skutecznym sposobem leczenia celiakii jest
Scisle przestrzegana dieta bezglutenowa stosowana przez cate zycie.

Gluten to substancja biatkowa obecna w pszenicy (gliadyna), zycie (sekalina)
i jeczmieniu (hordeina). Zrodtem glutenu jest réwniez pszenzyto, pszenica
orkisz, durum, kamut, samopsza, ptaskurka czy inne pradawne odmiany psze-
nicy, dlatego ich spozywanie przez chorych na celiakie jest zakazane. Rowniez
zwyktly owies jest zbozem zakazanym w diecie chorych na celiakie, pomimo ze
uwaza sie, ze biatko w nim zawarte, tj. awenina, nie wywotuje reakcji odpornos-
ciowej, charakterystycznej dla celiakii. Jednak zanieczyszczenie zwyktego
owsa zbozami zawierajacymi gluten jest bardzo silne, dlatego bezwzgled-
nie nie moze by¢ on spozywany przez chorych.

— UWAGA!
Na rynku dostepny jest certyfikowany owies bezglutenowy, bezpieczny dla
chorych na celiakie. Owies bezglutenowy nalezy wprowadzac¢ do diety ostroz-
nie, po etapie regeneracji kosmkow jelitowych. Zalecane dzienne spozycie
owsa dla dzieci nie powinno by¢ wieksze niz 25 gramow (ok. 2,5 tyzki stoto-
wej np. ptatkow owsianych bezglutenowych). Nalezy mie¢ jednak na uwa-
dze, ze ok. 5% chorych moze mimo wszystko nie tolerowac owsa bezgluteno-
wego - wprowadzenie go do diety pacjenta nalezy rozwazac indywidualnie.

Zywnosé, ze wzgledu na obecnosé glutenu, mozna podzielié na:

1. Produkty naturalnie bezglutenowe, tj. gryka, proso, ryz, kukurydza, ziem-
niaki, komosa ryzowa, tapioka, sorgo, $wieze mleko, wysokogatunkowe sery,
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ttuszcze (w tym masto, margaryny, oleje roslinne), Swieze mieso, ryby, owoce
morza, jaja, Swieze owoce i warzywa (w tym warzywa straczkowe), orzechy.

. Produkty bezglutenowe przetworzone - zgodnie z prawem zywnoscio-

wym, zawartos$¢ glutenu w produkcie bezglutenowym musi by¢ nizsza niz
20 ppm, czyli 20 mg glutenu na 1 kg produktu. Zywnos¢ taka moze by¢
opatrzona o$wiadczeniem,,produkt bezglutenowy” lub posiada¢ znak Prze-
kreslonego Ktosa.

. Produkty zawierajace gluten, produkowane z pszenicy (kazda odmiana),

zyta, jeczmienia i zwyktego owsa, tj. maki, makarony, kasze, pieczywo, pfatki
$niadaniowe, ciasta i ciasteczka.

. Produkty zawierajace ,ukryte zrédta glutenu”, czyli zywnos¢, ktéra moze

zawierac gluten ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia w procesie pro-
dukgji lub z powodu celowego jego dodatku podczas proceséw produkgji
(w postaci zagestnika, tj. skrobi modyfikowanych, wypetniacza, tj. hydro-
lizatu biatka roslinnego, nosnika substancji zapachowych), np. wedliny,
jogurty owocowe, serki homogenizowane, gotowe sosy (ketchup, majonez,

musztarda i inne), zywnos¢ typu instant (zupy, sosy, herbaty).

I Dieta po rozpoznaniu

Bezposrednio po rozpoznaniu choroby nalezy zaleci¢ pacjentowi rygorystyczng Dieta I
diete bezglutenowg do konca zycia. Na poczatku, przez pierwsze kilka tygodni

od rozpoznania, niejednokrotnie powinna to by¢ réwniez dieta lekkostrawna,

w celu usprawnienia regeneracji uszkodzonych kosmkoéw jelitowych. Jezeli zanik

kosmkow jelitowych jest znaczny, chorobie mogg towarzyszyc¢ inne niepoza-

dane reakcje na pokarm, takie jak np. nietolerancja laktozy i zaleca sie wtedy

dodatkowo diete bezlaktozowa lub o obnizonej zawartosci laktozy.

W przypadku niedoborow witamin i/lub sktadnikéw mineralnych, np. zelaza

wskazana jest suplementacja odpowiednimi preparatami.

Tabela 1. Produkty zalecane i przeciwwskazane w diecie lekkostrawnej bezglutenowej

Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe
bezglutenowe

pieczywo - jasne, czerstwe, sucharki
bezglutenowe, wafle ryzowe, ryz biaty,
kaszka kukurydziana bezglutenowa, kasza
jaglana, bezglutenowe ptatki jaglane,
ryzowe, owsiane (przetarte, dobrze ugo-
towane), drobny makaron bezglutenowy,
skrobia pszenna bezglutenowa, skrobia
kukurydziana, skrobia ziemniaczana,
tapioka, maka ryzowa, maka jaglana

pieczywo Swieze, pieczywo z mak bez-
glutenowych o duzej zawartosci bton-
nika pokarmowego, z ziarnami, pieczywo
chrupkie z duza zawartoscia btonnika
pokarmowego, grube kasze: gryczana;
ryz brazowy, ryz dziki, grube makarony
bezglutenowe; ciasto francuskie
bezglutenowe, prazona kukurydza
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Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

Mieko i przetwory
mleczne

mleko do 2% ttuszczu, ser twarogowy chudy
lub pétttusty, serki homogenizowane,
jogurt, kefir, maslanka naturalne (nalezy
sprawdzac sktady na etykiecie produktéw)

mleko Swieze, ttuste (powyzej 2% ttuszczu),
ttuste sery twarogowe, twarozki do sma-
rowania pieczywa, sery topione, dojrze-
wajgce (zotte), plesniowe, ser typu feta

Mieso, dréb,
wedliny, ryby

chude mieso: dréb (kurczak, indyk bez
skéry), cielecina, mieso z krélika, chuda
wotowina (np. ligawa), chuda wieprzowina
(np. schab srodkowy), chude wedliny ze
znakiem Przekreslonego Ktosa: szynka dro-
biowa, poledwica, chuda szynka wieprzowa,
pieczone w domu dozwolone gatunki mies.
Chude ryby: dorsz, mintaj, sola, fladra,
ptastuga, szczupak, okon, sandacz,
morszczuk, karp

ttuste mieso: wieprzowe (np. karkéwka,
golonka), wotowe (np. szponder), bara-
nina, kaczka, ges, ttuste wedliny: salami,
kabanosy, kietbasy, boczek, wedliny pod-
robowe np. kaszanki, pasztetowe, parowki,
mielonki, salcesony, pasztety, konserwy
miesne, ttuste ryby (np. wegorz, tosos,
sardynki), ryby wedzone, konserwy rybne
w zalewach solnych lub octowych, ryby
panierowane i smazone

nie gotowane (ewentualnie przecierane,
musy jagodowe), winogrona bez pestek,
cytrusowe, brzoskwinie, morele, banany,
jabtka pieczone, gotowane, przetarte, musy
z malin, truskawek, jagdd czy boréwek

Jaja gotowane na miekko, gotowane na pét- gotowane na twardo, smazone na ttuszczu,
twardo, biatko jaja, potrawy z jaj przygoto- | jaja z majonezem
wywane na parze: jajecznica, jaja sadzone,
omlety, zéttko do zaprawiania zup
Ziemniaki gotowane w wodzie i na parze, purée, frytki, chipsy ziemniaczane, ziemniaki
tluczone, pieczone smazone, placki ziemniaczane, pyzy
Warzywa potrawy z warzyw gotowanych, drobno kapusta, czosnek, por, rzepa, papryka,
rozdrobnionych, mfode warzywa, marchew, | szczypior, cebula, ogérki, brukiew, rzod-
pietruszka, seler, buraki, dynia, kabaczki, kiewki, kalarepa, kukurydza, nasiona roslin
pomidory bez skérki stragczkowych (fasola, groch, soja, béb,
w niewielkich ilosciach: brokut, kalafior, ciecierzyca, soczewica), grzyby, warzywa
szpinak, groszek zielony, satata, mtoda podawane z zasmazkami, konserwowane,
fasolka szparagowa, bardzo drobno starte | warzywa podawane z majonezem,
suréwki z dozwolonych warzyw musztarda, grubo starte, stare, zwtdkniate
Owoce dojrzate, soczyste, bez skorki i pestek, gtéw- | wszystkie pozostate, owoce suszone,

z puszki, kandyzowane

Cukier i stodycze

cukier, miéd, dzem bez pestek, przetwory
owocowe stodzone — kompoty, galaretki,
kisiel domowy

chatwa, czekolada, stodycze zawierajace
ttuszcz, kakao i orzechy - batoniki, pier-
niczki, ciasteczka kupne bezglutenowe

z dozwolonych drobnych kasz lub ptatkéw
(np. jaglanych), zupy mleczne, zupa

Przyprawy tagodne, jednorodne, np. koper, natka ostre, drazniace, np. pieprz, chilli, pieprz
pietruszki, bazylia, czaber, kminek, kolendra, | cayenne, musztarda, curry, ocet, keczup,
lubczyk, majeranek, melisa, mieta pieprzowa, | sosy $mietanowe i majonezowe, mieszanki
szatwia, kardamon, cynamon, gozdziki, imbir, | przyprawowe, kostki rosotowe, sosy i zupy
gatka muszkatotowa, ziele angielskie, anyz, | instant bezglutenowe
wanilia, oregano, bazylia, kurkuma, estragon,
sok z cytryny, z umiarem: sél jodowana

Zupy rosot jarski, jarzynowa, kleiki, ,krupniki” tluste, zawiesiste, na wywarach miesnych,

kostnych, grzybowych, zupy zaprawiane
Smietang, z zasmazka, kapusniak, zupy
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Grupa produktow

Produkty zalecane

Produkty przeciwwskazane

ziemniaczana, zupy warzywne, barszcz,
zupa pomidorowa, inne zupy z dozwolo-
nych warzyw, zupy zageszczane maka bez-
glutenowa z mlekiem, w umiarkowanych
ilosciach: chudy rosoét z cieleciny, kalafio-
rowa, zupa z ogoérkow kwaszonych

zawierajace nasiona roslin straczkowych
(np. grochéwka), mocne rosoty, buliony

Potrawy miesne
irybne

miesa gotowane w wodzie i na parze,
duszone bez obsmazania, pieczone w folii,
podawane w formie potrawek, pulpetow,
budyniow

smazone, duszone, pieczone z dodatkiem
ttuszczu

Potrawy z maki dozwolone kasze bezglutenowe gotowane | smazone kotlety z kaszy, kluski ktadzione,
i kasz na sypko lub rozklejone, budynie z kaszy kluski francuskie, makarony bezglutenowe
z dodatkiem miesa, warzyw lub owocéw, z duzg iloscia jaj
lane kluski, leniwe pierogi z matym dodat-
kiem maki bezglutenowej
Sosy tagodne, zageszczone maka bezglutenowa | ostre, z zasmazka, thuste
z woda lub mlekiem, sos koperkowy, cytry-
nowy, owocowy, w niewielkich ilosciach
sosy ze stodka $mietanka
Desery kisiel domowy, budyn, galaretka, kompot, | torty, czekolady, ciasta z kremem, faworki,
bezy, suflety, musy/przeciery owocowe, paczki, ciasta kruche, francuskie, piaskowe,
w niewielkich ilosciach: biszkopty, czerstwe batony, lody, chatwa, stodycze z kakao
ciasto drozdzowe, herbatniki bezglutenowe, | iorzechami bezglutenowe
oznaczone znakiem Przekreslonego Ktosa
Napoje woda mineralna niegazowana, staby napar | mocny napar herbaty, stodkie napoje
herbaty, kompoty niskostodzone, staba gazowane i niegazowane, syropy
kawa zbozowa ze znakiem Przekreslonego | owocowe, napoje energetyczne, herbaty
Ktosa granulowane, kakao, czekolada do picia
Dodatki do zup grzanki bezglutenowe, drobne kasze kluski francuskie, groszek ptysiowy

i pfatki bezglutenowe (kukurydziane,
ryzowe, jaglane), ziemniaki, lane ciasto
na bazie maki bezglutenowej, makaron
drobny bezglutenowy

bezglutenowy, kluski ktadzione, grube
makarony i kasze bezglutenowe

Orzechy, nasiona

wszystkie sg zabronione

Tluszcze

oleje rosdlinne (np. rzepakowy, oliwa z oliwek,
Iniany), stodka Smietanka 9-12%, Swieze
masto, miekkie margaryny

smalec, boczek, stonina, tlusta $mietana,
margaryny twarde

Preferowane techniki przygotowywania positkéw w diecie lekkostrawnej:
gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez obsmazania,
pieczenie w piekarniku w folii aluminiowej, rekawie do pieczenia lub w pergaminie bez dodatku ttuszczu,
»Smazenie” na parze w fazni wodnej lub parowarze z niewielkim dodatkiem masta,

rozdrabianie, przecieranie, blendowanie, miksowanie,
do zageszczania potraw stosowanie zawiesiny ze skrobii np. ziemniaczanej w wodzie lub mleku,
spulchnianie potraw (dodatek ubitego biatka jaja lub namoczonej w wodzie lub mleku butki bezglutenowej),
dodawanie ttuszczu do potraw po ich przyrzadzeniu,
zalecane sa kleiki, kisiele, galaretki, przeciery, musy.
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Inak Przekreslonego
Ktosa

I Dieta po regeneracji kosmkow jelitowych

Po regeneracji kosmkoéw jelitowych i wyréwnaniu niedoboréw wynikajacych
z zaburzonego trawienia i wchtaniania, dieta pacjenta powinna by¢ zgodna z zasa-
dami zdrowego zywienia zawartymi w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktyw-
nosci fizycznej Dzieci i Modziezy Instytutu Zywnosci i Zywienia, z uwzglednie-
niem wieku, ptci, aktualnej masy ciata i aktywnosci fizycznej pacjenta. Na kazdym
etapie choroby nalezy podkreslac i przypominac o koniecznosci rygorys-
tycznego przestrzegania zasad diety i kuchni bezglutenowej.

Dieta powinna sktadac sie przede wszystkim z produktéw z licencjonowanym
znakiem Przekre$lonego Ktosa.

Jest to znak symbolizujacy bezpieczng, przebadang zyw-
nos$¢ bezglutenowa, przeznaczona dla chorych na celiakie.
Program udzielania producentom zywnosci licencji na znak
Przekreslonego Ktosa prowadzony jest przez Polskie Stowa-
rzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie Bezglutenowe;j.

Stowarzyszenie nalezy do Europejskiego Systemu Licencyjnego (ELS, European
Licensing System), ktory zrzesza wiele krajow (np. Wiochy, Wielka Brytania, Dania,
Hiszpania), w tym takze Polske. Znak ten przyjat sie i jest rozpoznawalny na catym
Swiecie. Udzielenie producentowi zywnosci prawa do uzywania licencjonowa-
nego znaku Przekreslonego Ktosa wigze sie z wprowadzeniem w danym zakta-
dzie produkcyjnym odpowiednich procedur na wszystkich etapach, od pozyska-
nia surowcow poprzez magazynowanie, produkgcje, az po dystrybucje. Nastepnie
przeprowadzane sg regularne audyty. Producent jest rowniez zobligowany do pro-
wadzenia regularnych badan swoich produktéw na zawartos¢ glutenu. Umowa
licencyjna przedtuzana jest po spetnieniu wszystkich wymogow, co roku.

— UWAGA!
Na rynku spozywczym obecne sg produkty ze znakami na opakowaniu inspiro-
wanymi symbolem Przekreslonego Ktosa - produkty te nie maja nic wspolnego
z programem licencyjnym zywnosci bezglutenowej. Nalezy wybierac pro-
dukty, ktére opatrzone sa oryginalnym symbolem Przekreslonego Ktosa. Pod
takim symbolem zawsze widnieje na opakowaniu numer udzielonej licencji
(np. PL - 000-000).

Bezpieczenstwo doboru produktow w diecie bezglutenowej

1. Catkowicie bezpieczne - produkty z symbolem Przekreslonego Ktosa, regu-
larnie badane na zawartos¢ glutenu, produkcja $cisle kontrolowana.

2. Srednio bezpieczne (polegamy na dobrej woli producenta) - produkty bez
licencji Przekreslonego Ktosa, zawierajace na opakowaniu deklaracje pro-
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ducenta o bezglutenowosci, np. produkt bezglutenowy. Ze wzgledu na brak
ujednoliconych procedur w tym przypadku, kazdy producent moze poste-
powac inaczej - jedni regularnie badaja swoje produkty na zawartos¢ glu-
tenu, inni np. po jednokrotnym przebadaniu swojego produktu znakujg go
jako produkt bezglutenowy i powielajg opakowania, nie kontrolujac szcze-
gotowo catego procesu produkgcji. Dla pacjentow chorych na celiakie jest to
niebezpieczne przede wszystkim w przypadku producenta, ktéry w swoim
asortymencie oprocz produktow bezglutenowych posiada réwniez pro-
dukty zawierajace gluten — wtedy moze istniec ryzyko zanieczyszczen krzy-
zowych na réznych etapach pozyskiwania i produkgcji oraz dystrybucji.
3. Bezpieczenstwo zalezne od umiejetnosci identyfikacji produktéw nie-
zawierajacych glutenu przez pacjenta/opiekunow - produkty przeznaczone
do ogdlnego spozycia, np. przetwory mleczne, subiektywnie oceniane przez
pacjenta jako bezpieczne po zapoznaniu sie z etykietg produktu i stwierdze-
niu, ze nie zawiera on sktadnikéw, ktére sg lub moga by¢ Zrédtem glutenu.
Tabela 2. Lista produktéw zalecanych, podejrzanych oraz catkowicie zakazanych w celiakii
Grupa Produkty zalecane Produkty podejrzane Produkty zakazane
produktow (niezawierajace glutenu) (mogace zawierac gluten) (zawierajace gluten)
Produkty zboza i pseudozboza natural- | zwykte ptatki kukurydziane pszenica (kazda odmiana:
zbozowe nie bezglutenowe: ryz biaty moga zawierac stéd jeczmienny, | orkisz, kamut, durumiinne
i brazowy, kukurydza, gryka, maka i kasze: jaglana, gryczana | pradawne odmiany), pszen-
proso, amarantus, komosa i kukurydziana ogélnodostepne | zyto, zyto, jeczmien, owies
ryzowa, sorgo, tapioka, maki moga by¢ zanieczyszczone zwykty, maka i kasze z ww.
i kasze z ww. zboz, (kasza glutenem zb6z, kasze: jeczmienna
jaglana z prosa, kasza gry- (mazurska, pertowa, peczak),
czana), ptatki ryzowe, skrobia manna, kuskus, owsiana,
kukurydziana, ryzowa, tapioka, kaszki btyskawiczne zbozowe
gotowe mieszanki maczne i mleczno-zbozowe, makaron
bezglutenowe, pieczywo pszenny, zytni, pierogi, pyzy,
i makarony z maki, bezgluteno- kopytka, nalesniki, kazde
wych, kaszki dla dzieci (ryzowe, pieczywo nieoznaczone jako
kukurydziane, jaglane), Néstle bezglutenowe, ptatki i otreby
Sinlac, BebilonAlerlac, Bobovita pszenne, owsiane, jeczmienne,
Minima, chrupki kukurydziane, zytnie, zarodki pszenne, pie-
popcorn, owies bezglutenowy czywo cukiernicze (herbatniki,
(zgodnie z zaleceniem lekarza wafle, pierniczki, sucharki,
prowadzacego), butka tarta paluszki itp.), ciasta, ciasteczka,
bezglutenowa, skrobia ziem- drozdzowki, pizza, butka tarta
niaczana (ze znakiem Prze- zwykta, butki do hot dogdw,
kreslonego Ktosa) do hamburgeréw, seitan
Mleko mleko swieze, mleko z kar- jogurty owocowe, maslanki napoje i desery mleczne
i produkty tonu, mleko bezlaktozowe, smakowe, napoje czekola- z dodatkiem stodu jeczmien-
mleczne mleko zageszczone, mleko dowe, serki topione, Smietana | nego, jogurty z ziarnami zb6z
w proszku, jogurt naturalny, (zagestnik), tanie sery zétte
kefir, maslanka, ser biaty i z6tty | (wyroby seropodobne),
gotowe sery biate do sernikéw
(niektdrzy producenci dodaja

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



strona 8 2/2.6 Celiakia I
Grupa Produkty zalecane Produkty podejrzane Produkty zakazane
produktow (niezawierajace glutenu) (mogace zawierac gluten) (zawierajace gluten)

btonnik pszenny), sery ples-
niowe, produkty mleczne
o obnizonej zawartosci thuszczu

Mieso, ryby,
jaja

$wieze mieso nieprzetworzone,
ryby, jaja, wedliny z licencja ze
znakiem Przekreslonego Ktosa

wedliny (takze wysokogatun-
kowe, np. szynka), zwtaszcza
tzw. wedliny wysokowydajne,
konserwy rybne i miesne,
wedliny podrobowe (kaszanka,
pasztetowa, pasztet), wyroby
garmazeryjne, migsne (parowki,
kotlety mielone, pulpety),
gotowe (ze sklepu) surowe
kotlety mielone, np. na
hamburgery, pasta jajeczna

z majonezem, omlety

potrawy panierowane,
potrawy z jajek przyrzadzane
tradycyjnie na zwyktej mace
(nalesniki, omlety)

Thuszcze masto, margaryna, oleje majonezy, gotowe sosy olej z kietkéw pszenicy
roslinne, np. olej rzepakowy, (dressingi)
oliwa z oliwek
Warzywa wszystkie warzywa i owoce satatki z majonezem i dressin- | warzywa smazone, paniero-
i owoce $wieze, mrozone, konserwo- gami o nieznanym sktadzie wane w panierce z zakazanych
wane bez dodatkéw smako- (np. gotowe ze sklepu), produktéw zbozowych
wych, nasiona roslin stracz- przeciery pomidorowe, sosy
kowych (groch, fasola, gotowe (np. stodko-kwasny),
soczewica, soja, ciecierzyca), niektére fasole w puszkach,
ziemniaki placki ziemniaczane, placki
zinnych warzyw, produkty
wegetarianskie typu kotlety
sojowe, pasztety sojowe,
majonezy sojowe, owoce
suszone niekiedy posypywane
sa maka pszenna, chipsy (moz-
liwa obecnos¢ maki pszennej
w skfadzie)
Cukier, cukier, dzem, midd, landrynki, | guma do zucia, zelki, ciasta i ciastka z niedozwolo-
stodycze, ciasta i ciastka zdozwolonych | nadziewane cukierki, batony, nych mak ze zwyktym prosz-
desery produktéw, kisiele i budynie gotowe budynie, lody, kiem do pieczenia, stéd jecz-
domowe z maki ziemniacza- czekolada i czekoladki, mienny
nej, ciasta i ciastka ze znakiem | cukier wanilinowy
Przekreslonego Ktosa
Napoje herbata, soki owocowe, wody | niektére kawy rozpuszczalne, kawa zbozowa, kakao
mineralne, kompoty, napary herbaty aromatyzowane, owsiane, napoje stodzone
z zi6t, kawa naturalna napoje owocowo-warzywne, stodem jeczmiennym, napoje
czekolada do picia zawierajace syrop glukozowo-
-fruktozowy z pszenicy
Zupy, sosy, | zupy domowe z dozwolonych | zupy w proszku (instant), zupy zaprawiane maka, zupy
drugie produktéw i zageszczane bez- | kostki bulionowe z makaronem, lanym ciastem
dania glutenowymi makami/skrobiami ze zwyktej maki

Copyright by Forum Media Polska Sp. z 0.0.



00

I 2/2.6 Celiakia strona 9
Grupa Produkty zalecane Produkty podejrzane Produkty zakazane
produktow (niezawierajace glutenu) (mogace zawierac gluten) (zawierajace gluten)
Przyprawy | tylko jednorodne: sél, pieprz, mieszanki przypraw zwykty sos sojowy
ziofa, ocet winny, ocet jabtkowy, | (np. curry), jarzynki typu
bezglutenowy sos sojowy Vegeta, musztardy, keczupy,
Tamari sosy w proszku, gotowe dipy
i dressingi
Inne proszek do pieczenia bez- preparaty do odchudzania, zwykty proszek do pieczenia,
glutenowy, soda spozywcza, niektore leki i preparaty wielo- | hydrolizowane biatko roslinne,
komunikanty niskoglutenowe | witaminowe, niektére aromaty | komunikanty z maki pszennej,
zwykte optatki Swigteczne

Komunikanty niskoglutenowe - hostie, pomimo nazwy, ktéra moze wpro-
wadza¢ w btad, czyli niskoglutenowe, sg catkowicie bezpieczne dla chorych na
celiakie. Nazwa ta wymuszona jest przez prawo kanoniczne, natomiast w $wie-
tle prawa zywnosciowego komunikanty spetniaja kryteria wymagane dla pro-
duktéw bezglutenowych, czyli zawierajg mniej niz 20 mg glutenu na 1 kg.
Dostepne sg w sklepach z dewocjonaliami w catej Polsce. Produkcjg zajmuje

sie firma CHRIST, a w ofercie dostepne sg trzy certyfikowane produkty:

e PL-072-001 - komunikanty mszalne niskoglutenowe,

e PL-072-002 - hostie mszalne niskoglutenowe,

e PL-072-003 - optatki wigilijne niskoglutenowe.

Lista parafii w Polsce, w ktérych istnieje mozliwos$¢ przyjecia komunii Swietej
pod postacia hostii niskoglutenowej dostepna jest na stronie www.celiakia.pl.

Leki, suplementy diety - moga zawiera¢ gluten w postaci tzw. substancji
pomocniczych, ktére petnig rézne funkcje m.in.:

e nadanie substancji leczniczej wtasciwej postaci, masy, objetosci,

e zwiekszenie jej trwatosci,

e przyspieszenie rozpadu,

e nadanie odpowiedniego wygladu i maskowanie nieprzyjemnego smaku
i/lub zapachu,

e uzyskanie odpowiednich wtasciwosci farmakokinetycznych, jak np. szyb-
kos¢ i miejsce uwalniania leku.

Producenci lekéw, zgodnie z prawem, nie maja obowigzku umieszczania na
opakowaniu ani w tresci ulotki informacji na temat zawartosci glutenu.
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Substancje, ktére moga zawiera¢ gluten, uzywane do produkgji lekow i suple-
mentow diety to:

e skrobia pszeniczna,
e dekstryna,
e maltodekstryna,
e skrobia modyfikowana,
e skrobia zelowana.
Jezeli sktad leku budzi watpliwosci, poniewaz zawiera wyzej wymienione sub-
stancje, zwilaszcza w przypadku lekédw przyjmowanych przewlekle, nalezy zwré-
ci¢ sie w celu ustalenia zrodta pochodzenia ww. sktadnikow bezposrednio do
producenta preparatu.
I Jak czytac etykiety, bedac na diecie bezglutenowej
l Zasady Zrédta glutenu/sladowych ilosci glutenu w naturalnych, niecertyfikowa-

nych produktach bezglutenowych:
e zanieczyszczenie na roznych etapach produkgji:

- samosiejki zboz glutenowych na polu, na ktérym uprawiane sg zboza
bezglutenowe,

- wspolne miyny mielace dla zb6z glutenowych i bezglutenowych,
- wspolne linie produkcyjne;
e dodatki celowo stosowane do produkgji zywnosci:

- stéd jeczmienny (np. w ptatkach kukurydzianych),

btonnik pszenny,

skrobia pszenna modyfikowana,

syrop glukozowo-fruktozowy z pszenicy,

hydrolizowane biatka pszenicy.

I Skladniki dodatkowe na etykietach produktéw spozywczych

o Skrobia, skrobia modyfikowana - zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Rol-
nictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 roku w sprawie znakowania srodkow
spozywczych, producenci musza zamiesci¢ na opakowaniu informacje na temat:

- pochodzenia skrobi i skrobi modyfikowanej, jesli skrobia ta zawiera lub
moze zawierac gluten,

- alergenéw pokarmowych, w tym glutenu.
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W praktyce: jezeli w sktadzie recepturowym na etykiecie produktu znajduje
sie napis skrobia lub skrobia modyfikowana jest to produkt bezpieczny dla
chorych na celiakie - ze wzgledéw ekonomicznych najczesciej do produkgji
skrobi modyfikowanej w przetwdrstwie zywnosci wykorzystywane sa tan-
sze (oraz naturalnie bezglutenowe) od pszenicy surowce, takie jak melasa,
kukurydza czy ziemniaki.

Jezeli widnieje informacja skrobia z pszenicy, skrobia pszenna modyfikowana,
taki produkt jest zakazany w diecie bezglutenowej.

Syrop glukozowy na bazie pszenicy, w tym glukozy (dekstrozy), malto-
dekstryny na bazie pszenicy, syropy glukozowe na bazie jeczmienia -
producenci nie majg obowiazku znakowa¢ na opakowaniu zrodta ich pocho-
dzenia, jezeli stopien, w jakim zostaty przetworzone, jest zgodny z wymogami
dla produktu bezglutenowego, czyli nie zawieraja wiecej niz 20 ppm glutenu.

Syrop glukozowo-fruktozowy - na skale przemystowg produkowany jest
z surowca naturalnie bezglutenowego, czyli kukurydzy. Jest to sktadnik bez-
pieczny dla chorych na celiakie, aczkolwiek niepolecany w codziennej, zdro-
wej diecie dzieci.

- Rzadko produkowany z pszenicy — wtedy na etykiecie widnieje odpo-

wiednia informacja na ten temat: syrop glukozowo-fruktozowy z pszenicy.
Taki produkt jest zakazany w diecie bezglutenowe;.

Glutaminian sodu - sktadnik bezpieczny w diecie bezglutenowej, jednak
tak samo jak syrop glukozowo-fruktozowy, niepolecany w codziennej, zdro-
wej diecie dzieci.

- Niekiedy produkowany na bazie pszenicy — wtedy na etykiecie zamiesz-

czona jest informacja na ten temat: glutaminian sodu (z pszenicy). Taki
produkt jest zakazany w diecie bezglutenowej.

Substancje dodatkowe stosowane do produkcji zywnosci, dozwolone
w diecie bezglutenowej, ze wzgledu na ich bezpieczenstwo pod katem
zawartosci glutenu, to:

- agar,
- guma guar,

- guma ksantanowa,

- maczka chleba $wietojanskiego,
- karagen,

- pektyna,

— syrop klonowy,

- syrop glukozowo-fruktozowy,

— dekstroza,

Etykiety
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- skrobia modyfikowana,

- glutaminian sodu,

- maltodekstryny,

- acetylowany adypinian dwuskrobiowy.

Zwroty umieszczone na etykietach produktow spozywczych takie jak:

e moze zawierac gluten,

e moze zawierac sladowe ilosci glutenu,

e na terenie zaktadu produkcyjnego stosowane sq surowce, np. zboza (gluten),

wskazujg na to, ze dany produkt mégt z duzym prawdopodobienstwem zostac
zanieczyszczony alergenami, pomimo braku danego alergenu w sktadzie recep-
turowym produktu. Taki produkt nie moze by¢ spozywany przez osobe chora

na celiakie.

— UWAGA!

Spozywanie nawet niewielkich ilosci glutenu ma niekorzystny wptyw na zdro-
wie osoby chorej na celiakie, nawet pomimo braku wyraznych czy jednoznacz-
nych objawéw. Dlatego nalezy eliminowac z diety produkty niepewne, pro-
dukty, ktére mogq zawierac¢ nawet sladowe ilosci glutenu.

Zakazane jest rdwniez podjadanie od czasu do czasu produktow zawiera-
jgcych gluten. Dieta, by byta skuteczna w leczeniu oraz nastepnie stanowita
profilaktyke powaznych powiktan Zle leczonej celiakii, musi by¢ stosowana
w sposob ciqgty, przez cate zycie.

Tabela 3. Wykaz producentéw na polskim rynku, posiadajacych w ofercie produkty ze znakiem Przekreslonego
Klosa (na podstawie Wykaz produktéw ze znakiem Przekreslonego Ktosa. Stan na 30.11.2016%:

Atlanta Poland S.A.

Balviten Sp. z o.0.

Celiko S.A.

Christ Sp. z 0.0.

Dr. Oetker Polska Sp. z o.0.

Grano Aleksander Siewkowski

Good Food Producent Sp. z o.0.

Intenson Europe Sp. z 0.0.

Kubara Sp. z o0.0.

Kupiec Sp. z o.0.

Margita Produkty bezglutenowe
Piekarnia Cukiernia B&J Jarzebinscy
Piekarnia Putka Sp.k., Sp.z 0.0.

Sonko Sp.z o.0.

Zaktad Piekarniczo-Cukierniczy Glutenex
Zaktad Produkcyjno-Handlowy ,Hert” Piotr Nowicki
Drobimex Sp. z 0.0.

Zaktad Miesno-Wedliniarski Kaminiarz Sp. z 0.0., Sp.k.
Jogo - tédzka Spoétdzielnia Mleczarska

Milkpol S.A.

PP.Ch.iPR.-S.,Anita” Grzegorz Mordalski

DM TRANSARR Sp. z 0.0.

Graal S.S.

Puydtjes Polska Sp. z 0.0.

Roleski Sp.j.

SMAK MAK Sp. z 0.0. Sp.k.

S&T Mirostaw Trymbulak

WWZ Profi Sp. z 0.0.

Chocokiss Sp. z 0.0.

Doti Sp. jawna Manufaktura D.M. Mroczkowscy
Eurohansa Sp. z o.0.

Eurosnack S.A.

Fabryka Wafli Miran Wafel Sp. z o.0.

GEOMAX Misztal - Stateczny Sp.j.
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Gzella Poland Sp. z 0.0. Sp.k.

Konspol Holding Sp. z o.0.

Nik-Pol Sp. z 0.0.

Nowicki Naturalnie Jacek Nowicki

Polskie Mieso i Wedliny tukosz Sp. z o.o0.
Roldrob S.A.

Stawski Zaktad Przetwérstwa Mieso i Drobiu
»Balcerzak i Spétka” Sp. z o.0.

Strawa Sp. z 0.0.

Strzata Sp. z o.0.

Helio S.A.

Jetting Systems Robert Karabon (POP CROP)
Menii Lukasz Jakubowski

OSHEE Polska Sp. z 0.0.

Sniezka — Invest Sp. z 0.0.

Torino Sp. z o0.0. (Bulik)

ZPChr W.A.S.,,BORAMEX” Borowik Antoni
Libella Sp. z o.0.

Cinna Produkty Zdrowia Sp. z 0.0. (Lyco life)
Jeronimo Martins Polska S.A. (Biedronka)

Lidl Sp. z 0.0., Sp.k.
Netto Sp. z 0.0.

Tarczynski S.A.

Wielkopolski Indyk

Zaktady Miesne Nove Sp. z 0.0.

Zaktady Miesne Nowak Sp. z 0.0. Sp.k.

Zaktady Miesne Olewnik-Bis Sp. z 0.0.

Zaktady Miesne Unimies Sp. z 0.0./
/Chrzanowska Manufaktura Wedlin Sp. z o.0. Sp.k.

* Nalezy sprawdzi¢ doktadnie oferte kazdego z producentédw. Nie wszystkie produkty danego producenta posia-
daja znak Przekreslonego Ktosa.

Na rynku stale pojawiajg réwniez nowe, bezpieczne dla chorych na celiakie produkty.

Aktualne informacje dostepne sg na stronach:
www.celiakia.pl

www.przekreslonyklos.pl — na stronie dostepna jest réwniez aplikacja do pobrania na smartfony: bezGLUTENU
www.aoecs.org/gluten-free-products-under-licence

I Jak gotowac bezglutenowo? Dobre praktyki w kuchni

. Stosowac produkty naturalne, jak najmniej przetworzone - im krotszy sktad,

tym tatwiej wybrac zywnos¢ bezpieczna.

W kuchni wygospodarowac oddzielng szafke/szuflade z produktami bezglu-
tenowymi - wtasciwe przechowywanie produktéw spozywczych w kuchni
jest kluczowe dla zapewnienia bezpieczenstwa zywnosci podawanej dziecku
choremu na celiakie.

. Warto wygospodarowac rowniez oddzielne miejsce w lodéwce na produkty

bezglutenowe oraz przechowywac je szczelnie zapakowane.

Stosowac oddzielne produkty do smarowania (np. masto, dzemy, majonez,
ketchup, musztarda i wiele innych) dla osoby chorej na celiakie. Produkty
takie najwygodniej i najbezpieczniej odpowiednio opisac¢ w celu uniknie-
cia pomytki.

Dla wygody i utatwienia codziennej organizacji w kuchni warto uzywac

osobnych przyboréw kuchennych, takich jak sitko, durszlak, mikser, deska
do krojenia. Koniecznie nalezy mie¢ osobny toster dla chorego na celiakie.

Praktyki kuchenne
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6.

10.

Przestrzeganie higieny przygotowywania positkéw bezglutenowych:

- nalezy zawsze doktadnie my¢ rece przed przygotowywaniem potraw
bezglutenowych, zwtaszcza jesli miaty uprzednio kontakt z produktami
glutenowymi,

- nie uzywac nieumytych przyboréw kuchennych, stosowa¢ osobne do
przyrzadzania dan glutenowych i bezglutenowych,

- w celu unikniecia pomytek oraz dla wiekszej wygody na co dzien, warto
gotowac dla catej rodziny tak samo: zageszczac zupy i sosy (jesli stoso-
wane w danej rodzinie) magkami bezglutenowymi dla wszystkich domow-
nikdw by uniknac¢ pomytki, podobnie z panierka do mies, ktéra mozna
przyrzadzi¢ zamiast ze zwyktej butki tartej z butki tartej bezglutenowej,
ptatkéow kukurydzianych, ze startych bezglutenowych wafli ryzowych
czy tez z rozdrobnionych nasion lub orzechéw. Osobno domownikom
podajemy produkty glutenowe i bezglutenowe takie jak pieczywo
i makaron (gotowany osobno),

- stosowac zawsze zasade ,pierwszenstwa potraw bezglutenowych’,
np. smazenie na patelni najpierw potraw bezglutenowych, a potem glu-
tenowych, makaron odcedza¢ najpierw bezglutenowy nastepnie glute-
nowy, jezeli uzywany jest ten sam durszlak,

- nie wolno uzywac tych samych przyboréw podczas gotowania, np. nie
wolno mieszac ta sama tyzka makaronow glutenowych i bezgluteno-
wych podczas gotowania,

- nie podawac na tym samym potmisku potraw glutenowych i bezglute-
nowych (np. ciast, wedlin i innych).

. Do pieczenia ciast warto uzywa¢, zwitaszcza na poczatku diety, gotowych

mieszanek mak bezglutenowych w celu uzyskania lepszych efektéw — na
zachete. Nalezy oczywiscie stosowac bezglutenowy proszek do pieczenia.

Rowniez do pieczenia i przyrzadzania potraw typu pierogi, nalesniki na
poczatek lepiej stosowac gotowe mieszanki mak bezglutenowych, by tatwiej
osiagnac¢ zamierzony efekt i nie zniechecic sie do bezglutenowej kuchni.

. Paczkowany chleb bezglutenowy jest smaczniejszy oraz o lepszej konsysten-

¢ji po odswiezeniu - od$wieza¢ mozna go na parze, w kuchence mikrofalo-
wej, w osobnym tosterze lub w piekarniku.

Naturalnie bezglutenowe kasze, takie jak gryczana, kukurydziana czy jaglana
(te nieposiadajgce znaku Przekreslonego Ktosa) nalezy przed ugotowaniem
wysypac na talerz oraz sprawdzi¢, czy nie zawierajg ziaren o obcym wygla-
dzie, ktére moga byc zrédtem glutenu.
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