Dietoterapia w celiakii

Wedlug nowej definicji celiakia to choroba systemowa, wplywajaca na wiele narzadéw,
majaca podloze immunologiczne, wywolywana przez gluten a wystepujaca u oséb z
genetyczng predyspozycja. Charakteryzuje si¢ wystepowaniem roznorodnych objawow
klinicznych wywotanych spozyciem glutenu, czyli grupy biatek, do ktorych zalicza sig:

e glutening i gliadyne z pszenicy
o sekaling z zyta

e awening z owsa

e hordeing obecng w jeczmieniu

Badacze wskazuja na gliadyne jako gldwng przyczyng wystepowania celiakii.

U chorych spozycie glutenu powoduje uszkodzenie a w konsekwencji zanik kosmkéw
jelitowych odpowiedzialnych za proces wchlaniania sktadnikow odzywczych w jelicie
cienkim.

Dieta bezglutenowa nie nalezy do tatwych, jednak mozna ja ,,0swo0i¢”. Najistotniejsze jest
wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozumienia etykiet zawierajacych opisy skladu
produktéow zywnosciowych. Pozwala to unikng¢ wigkszosci putapek. Podstawa jest zawsze
zdrowy rozsadek. Zawsze nalezy uwaznie czyta¢ sktad kazdego produktu spozywczego,
najlepiej jeszcze w sklepie, przed zakupem. Jezeli nie ma pewnos$ci, ze dany produkt nie
zawiera glutenu (skrobi nieznanego pochodzenia, biatka ro$linnego, itp.) nalezy z niego
zrezygnowac. Najlepiej kupowa¢ produkty najmniej przetworzone, mozliwie wolne od
konserwantow 1 sztucznych sktadnikow. Catkowicie zabronione jest przyjmowanie Komunii
Sw. W tradycyjny sposob (oplatek zawiera az 25-30mg glutenu).

Objawy celiakii

Objawy celiakii czesto sg roznorodne 1 niespecyficzne. Do grupy osob, u ktorych nalezy
dokona¢ diagnostyki celiakii zalicza si¢:

e dzieci i1 dorosli z objawami przewlekltej lub nawracajgcej biegunki, niewystarczajagcym
wzrostem 1/lub niskim przyrostem masy ciata, utratag wagi, opdznieniem dojrzewania,
nudno$ciami, wymiotami, anemig z niedoboru zelaza, bélami brzucha, wzdeciem,
przewlektym zmeczeniem.

e osoby bedace w grupie podwyzszonego ryzyka mimo braku objawdéw: chorzy z
cukrzyca typu 1, zespolem Downa, zespotem Turnera, zespolem Williama, z
autoimmunologicznym zapaleniem watroby lub tarczycy.

Szacuje si¢, ze na celiaki¢ cierpi 1 na 100 0s6b na calym $wiecie.
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Dieta przy celiakii

Celiakia wymaga wprowadzenia na cate zycie diety bezwzglednie bezglutenowej. Nawet
uzywanie tej samej stolnicy czy deski do krojenia podczas obrobki produktow glutenowych i
bezglutenowych moze wywola¢ u chorego uszkodzenie kosmkow jelitowych. Przemyst
spozywczy nie utatwia zadania gdyz gluten mozna obecnie znalez¢ w produktach, w ktorych
bysmy si¢ jego nie spodziewali ( m.in. wedliny, serki topione i wyroby seropodobne, jogurty,
$mietana, majonezy, owoce suszone, mieszanki przypraw, leki i suplementy witamin).

Jeszcze niedawno z niemal detektywistyczng doktadnoscig nalezato czyta¢ etykiety produktow
spozywczych, gdyz gluten kryt sie pod takimi nazwami dodatkéw do zywnos$ci jak np.
zageszczacze zbozowe, skrobia modyfikowana czy barwnik karmelowy. Od grudnia 2014
producenci zywno$ci maja obowigzek wymieni¢ na opakowaniu pogrubiong czcionka wykaz
alergenow, w tym rowniez glutenu. I wystarczy, ze w zakltadzie produkcyjnym sg uzywane
produkty z glutenem, aby istnialo powazne ryzyko zanieczyszczenia tych potencjalnie
bezglutenowych. Ponadto sktad produktu moze si¢ w kazdej chwili zmieni¢, wiec etykiety
nalezy sprawdza¢ kazdorazowo przed spozyciem zywnos$ci. Biorac pod uwage te wszystkie
problemy, czgsto w produkcji zywnosci bezglutenowej zaangazowane sg firmy specjalizujace
si¢ tylko w takiej zywno$ci. Miedzynarodowy znak zywnos$ci bezglutenowej to przekreslony

klos.

Wytaczenie z diety zb6z zawierajacych gluten moze nie$¢ ze sobg problem w zbilansowaniu
diety pod wzgledem zawarto$ci witamin, mineratlow czy btonnika. Dlatego nie nalezy
zapomina¢ o takich produktach jak amarantus, quinoa i1 gryka, ktére wg badan mogg w

znacznym stopniu wzbogacaé diete bezglutenowa w sktadniki odzywcze, a takze stosowane
jako dodatek — poprawia¢ wartos¢ odzywcza pieczywa bezglutenowego.

W niektorych przypadkach celiakii, gdy doszto do znacznego uszkodzenia kosmkow jelitowych
czasowo wprowadza si¢ réwniez diete bezlaktozowa, gdyz wilasnie na szczycie kosmkow
wytwarzany jest enzym trawigcy laktoze — laktaza.

Czy mozna zapobiec celiakii?

Czgs$¢ badan sugeruje, ze pewne znaczenie ma czas wprowadzenia glutenu do diety dziecka na
pojawienie si¢ objawoéw. Obecne przeglady badan nie potwierdzaja jednak, zeby obnizato to
ryzyko wystapienia celiakii u dziecka w ogdle. Podobnie jest z karmieniem piersig w czasie
wprowadzania glutenu do diety. Nie zmniejsza ono szans wystgpowania celiakii.
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http://dietetycy.org.pl/amarantus-zboze-xxi-wieku/
http://dietetycy.org.pl/quinoa/

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

GRUPY PRODUKTOW

Produkty zbozowe
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PRODUKTY ZALECANE

Maka kukurydziana, kasza
kukurydziana, skrobia kukurydziana
(maizena), maka ryzowa, skrobia
ryzowa, ryz, kleiki ryzowe, maczka
ziemniaczana, kasza jaglana

(z prosa), maka jaglana, soja,
soczewica, tapioka (z bulwy
manioku), sago (z palmy sojowej),
sorgo, makarony bezglutenowe,
kasza gryczana, szartat (amarantus).

Pieczywo bezglutenowe.

Ciasta: biszkopty, ciasta drozdzowe,
kruche, herbatniki, wafle, krakersy,
chrupki (przygotowane z wyzej
wymienionych mak), popcorn
(kukurydza prazona), amarantus.

PRODUKTY NIEZALECANE

Maka pszenna, maka zytnia, kasza
manna, kasza jeczmienna: mazurska,
pertowa, peczak, ptatki owsiane,
otreby pszenne.

Chleb, ciasta, sucharki, biszkopty,
makarony wykonane z wyie]
wymienionych mak, przetwory
zbozowe z orkiszu.

Desery
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Budynie, galaretki, kisiele
zageszczane maka ziemniaczana,
kukurydziang, ryzowa, cukier,
glukoza, midd, dzemy, landrynki,
lizaki, dropsy, twarda czekolada
mleczna i gorzka.

Desery z dodatkiem maki pszennej
z glutenem, czekolada nadziewana,
cukierki nadziewane, batony,
wafle, guma do Zzucia, ciasta z maki
z glutenem.

Mileko i produkty mleczne

g

@@

Mleko, napoje mleczne, kefir, jogurt,
sery (jesli nie ma nietolerancji
mieka).

Uwaga na Smietane, jogurty, sery
zohe (paczkowane), topione,
homogenizowane i biate - moga
zawierac skrobie pszenng.

Jogurt z dodatkiem maki, mleko
zageszczone - jesli jest z dodatkiem
stodu jeczmiennego, czekolada pitna
z dodatkami, smietana zageszczona
skrobig nieznanego pochodzenia,
sery biate z dodatkiem biatka
pszennego.

Mieso, wedliny, ryby, tluszcze
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Miesa chude: kurczak, indyk, krolik,
cielecina, wotowina, ryby

Wedliny: szynka, poledwica
wieprzowa, z drobiu, baleron

Podroby: watroba, pluca, nerki
w ograniczonych ilosciach

Thuszcze: olej rzepakowy
bezerukowy, sojowy, stonecznikowy,
oliwa z oliwek, masto, smietanka

Miesa tluste, konserwy miesne,
rybne, kietbasy nizszego gatunku,
pasztetowa mogace zawierad
dodatek maki

Patprodukty gotowe - panierowane,
np. filety rybne, kotlety, wszelkie
potrawy obtaczane w mace
zawierajgcej gluten, smalec, stonina,
boczek, kwasna smietana

Uwaga: w produktach tych oprocz
skrobi lub skrobi modyfikowanej na
etykiecie moze pojawic sie biatks
roslinne {(moze to by¢ gluten).
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GRUPY PRODUKTOW

Warzywa i owoce
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PRODUKTY ZALECANE

Bez ograniczen w postaci sokow, na-
pojow, przecierdow, surowek, potraw
gotowanych.

PRODUKTY NIEZALECANE

W okresie zaostrzenia choroby:
kapusta, fasola, groch, grzyby,
cebula, ogorki, gruszki, sliwki, wisnie,
czeresnie.

Zupy i sosy

Zupy i sosy mleczne, owocowe,
warzywne, chudy rosoét z dodatkami
produktow bezglutenowych, zagesz-
czone maka kukurydziana, ziemnia-
czang, sojowa.

Wszystkie zupy | sosy zageszczane

zasmazkami, maka zawierajgca glu-
ten, z kluskami, grzankami, makaro-
nem wykonanym z maki z glutenem.

W poczatkowym okresie choroby
niewskazane sa zupy z warzyw wzdy-
majacych.

Przyprawy
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Przyprawy tagodne: sol, wanilia
cynamaon, ,jarzynka", szczypiorek,
natka pietruszki, koperek, kwasek
cytrynowy, sok z cytryny.

Przyprawy ostre: ocet, pieprz, ostra
papryka.

Inne

Proszek do pieczenia bezglutenowy,
soda oczyszczona, czysta zelatyna,
drozdze, ziota i jednorodne przy-
prawy, ocet winny jabtkowy, siemie
Iniane, czysty przecier pomidorowy,
niektore musztardy.

Sosy sojowe (zawierajg zwykle
pszenice), buliony, ketchupy, kostki
rosotowe, aromaty spozywcze, zupy
w proszku, zupy tradycyjne takie jak
zurek, barszcz biaty (zakwas zytni).
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