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Podziekowania

Dziekuje moim Rodzicom za wsparcie, przekazanie dobrych wartosci,
optymizm, szacunek, zaangazowanie we wszystkie moje pomysty. Siostrom
z rodzinami- lwonie, Ewie i Agnieszce za ogromne wsparcie i motywacje.

Dziekuje moim przyjaciotom za wiare i zachecanie mnie do dziatania, zawsze
kiedy pojawiaty sie watpliwosci.

Wszystkim czytelnikom bloga i uczestnikom warsztatéw za opinie na temat
przepiséw i najlepszg motywacje.

Dziekuje réwniez partnerom tego projektu.

Wioleta Zysk



Nazywam sie Wioleta ukonczytam studia doktoranckie w Instytucie Nauk
o Zywieniu Cztowieka. Studia magisterskie i inzynierskie na kierunku
technologia zywnosci i zywienie cztowieka w specjalnosci technologii zywnosci
w Warszawie w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Ukonczytam
rowniez studia podyplomowe w Szkole Gtownej Handlowej w Warszawie.

Jestem na diecie bezglutenowej z powodu zdiagnozowanej celiakii.

Obecnie zajmuje sie edukacjg z zakresu diety bezglutenowe;.
Wspodtorganizuje réznego rodzaju projekty edukacyjne z zakresu diety
bezglutenowej. Swoim doswiadczeniem chetnie dziele sie z innymi podczas
szkolen, wyktadow, warsztatow i konferenc;ji.

WARSZTATY KULINARNE

Od roku 2013 organizuje i prowadze warsztaty kulinarne dla oséb na diecie
bezglutenowej, oparte na wtasnych doswiadczeniach oraz wiedzy ze studiow.
Inspirujace, petne ciekawej wiedzy i przyktadéw z zycia. W moich warsztatach
stacjonarnych i online wzieto do tej pory udziat kilka tysiecy osob.

KURSY KULINARNE DLA STUDENTOW DIETETYKI 1 UCZNIOW SZKOt

GASTRONOMICZNYCH

Wspétpracuje z uczelniami i szkotami w ramach réznych projektéw. Prowadze
¢wiczenia i wyktady ze studentami z zakresu diety bezglutenowe;.

KONFERENCIJE
Czynnie biore udziat w konferencjach, seminariach i zamknietych kongresach
poswieconych diecie bezglutenowej i celiakii.

DOKTORAT

Moja rozprawa doktorska w dyscyplinie technologii zywnosci i zywienia byta
na temat: , Zachowan konsumentéw chorych na celiakie wobec produktéow
bezglutenowych” i zostata wyrézniona.

W trakcie studidow doktorskich uzyskatam Dyplom uznania Rektora SGGW za
osiggniecia naukowe, uzyskatam réwniez stypendium dla najlepszych
doktorantéw. Ukoniczytam swoje studia jako pierwsza na roku, w 3 lata. Jestem



wspotautorka trzech publikacji z listy JCR tacznie 320 punktéw z listy MNISW;
IF=12,513 na temat celiakii i diety bezglutenowe;.

PRACA

W Polsce reprezentuje Wtoskiego producenta zywnosci bezglutenowej.
Jestem réwniez autorka wielu publikacji popularnonaukowych z zakresu
diety bezglutenowe;.

MOJA MISJA

Moim celem jest dostarczanie wiedzy dotyczacej zagadnien z dziedziny
zdrowego stylu zycia, w tym racjonalnego zywienia, wspieranie ksztattowania
umiejetnosci $wiadomego i zgodnego z zasadami prawidtowego odzywiania
wyboru produktéw zywnosciowych, a takze edukacja oséb na diecie
bezglutenowej z zakresu prawidtowych nawykéw zywieniowych.



Wprowadzenie

Dieta bezglutenowa jest podstawg leczenia pacjentéow z celiakig i innych
zaburzen zwigzanych z glutenem. W chorobach zaleznych od glutenu jest ona
podstawa terapii, zmniejsza aktywnos$¢ choroby, poprawia zdrowie i jakos$¢ zycia
oraz leczy lub zapobiega zwigzanym z nig powiktaniom. Dobrze zbilansowana
dieta to podstawa zdrowia i dobrego samopoczucia.

Czesto Sciste przestrzeganie diety bezglutenowe] jest postrzegane jako
obcigzenie ze wzgledu na wysokie koszty, ograniczenia dietetyczne,
ograniczenia aktywnosci spotecznej i obawy o zdrowie.

Dieta bezglutenowa jest dietg ztozona, restrykcyjng spotecznie i znacznie
drozszg od zwyktej diety opartej na pszenicy. Wiedza na temat diety
bezglutenowej jest kluczem do prawidtowej terapii tej choroby. W ksigzce
umiescitam kompleksowg wiedze idealng w trakcie i po rozpoznaniu choroby.

Ksigzka stanowi zrdodto praktycznej wiedzy dla osoby z celiakig i na diecie
bezglutenowej, a takze jest duza pomoca dla cztonkdéw rodziny oraz przyjaciét,
ktérzy w swoim otoczeniu maja osobe na diecie bezglutenowej. Jest to
doskonata lektura dla kazdego, kto jest zainteresowany rzetelng wiedzg na
temat celiakii i diety bezglutenowe;.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka okaze sie rowniez przydatna dla oséb
profesjonalnie zajmujacych sie dietetyka.

W niniejszej ksigzce potaczytam wiedze poparta badaniami naukowymi
z witasnym doswiadczeniem. Ponadto opisatam tu wszystkie niezbedne
informacje potrzebne do przejscia na diete bezglutenowa, wazne zagadnienia
oraz definicje, a takze praktyczne porady dotyczace prowadzenia
bezglutenowego stylu zycia. Dowiesz sie, jak bedac na diecie radzi¢ sobie
Z powaznymi wyzwaniami spotecznymi i zmianami w zyciu swoim lub
najblizszych. Zdobedziesz wiedze oraz praktyczne wskazéwki dotyczace
komunikowania innym o swoich szczegélnych potrzebach zywieniowych.

W tej ksigzce znajdziesz réwniez:
e Wskazania do stosowania diety bezglutenowej
e Liste produktéw dozwolonych i zabronionych w diecie bezglutenowej.
e Praktyczne wskazéwki na temat diety bezglutenowej w domu i poza domem.



e Odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania podczas stosowania diety
bezglutenowej.

e 7-dniowy jadtospis wraz z przepisami.

e 60 sprawdzonych bezglutenowych przepisow z opracowang wartoscia
odzywcza.

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczace ktéregokolwiek z poruszonych
tematéw lub innych kwestii zwigzanych z dietg bezglutenows, skontaktuj sie ze
mna drogg e-mailowg biuro@wioletazysk.pl w dowolnym momencie. Jesli
chcesz otrzymywacé powiadomienia o opublikowanych nowych tematach na
temat diety bezglutenowej i celiakii, po prostu dodaj swdj adres e-mail w polu
Newsletter na mojej stronie wioletazysk.pl.
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Celiakia

Definicja i charakterystyka celiakii

Celiakia (choroba trzewna) jest zaburzeniem autoimmunologicznym?
i wystepuje u genetycznie predysponowanych oséb. Charakteryzuje sie
trwajacy cate zycie nietolerancja glutenu (John 2016, Villanacci i in. 2018).
Spozycie biatek glutenu u oséb z celiakia prowadzi do enteropatii czyli zaburzen
budowy w obrebie btony s$luzowej jelita cienkiego (Lange 2007, Lionetti
i Catassi 2011, Romanczuk i in. 2016, Parzanese i in. 2017). Uktad
odpornosciowy osoby z celiakig btednie rozpoznaje gluten jako ,co$ obcego”
i atakuje go, gdy dostaje sie do jelita cienkiego. Kiedy uktad odpornosciowy
»prowadzi wojne” z glutenem, w konsekwencji niszczy mate wypustki w jelicie
cienkim zwane kosmkami jelitowymi, wskutek czego kosmki ulegaja
stopniowemu sptaszczeniu, az do zaniku wtacznie, co prowadzi do uposledzenia
wchtaniania sktadnikéw odzywczych. (Lionetti i Catassi 2011, Parzanese i in.
2017). Niezdiagnozowana celiakia oraz nieprawidtowo przestrzegana dieta
moze powodowac powazne konsekwencje zdrowotne zaréwno u dzieci, jak i u
dorostych. U czesci pacjentow przebieg nieleczonej choroby wigze sie
z objawami zotadkowo-jelitowymi i zespotem ztego wchtaniania, a takze ze
zwiekszonym ryzykiem dtugotrwatych powiktan zdrowotnych, w tym raka jelita
(w obrebie przewodu pokarmowego), osteoporozy i nieptodnosci (Schuppan
i Zimmer 2013).

Jedyng, znang obecnie metoda leczenia celiakii jest Sciste i konsekwentne
stosowanie przez cate zycie diety bezglutenowej. Przestrzeganie diety prowadzi
do gojenia/wygojenia sie zmian w btonie sluzowej jelita cienkiego i poprawy
wchtaniania sktadnikéw odzywczych (Lange 2007, Ribeiro i in. 2018, Caio i in.
2019, Kiveldiin. 2021).

Czym jest gluten?

Gluten (z jezyka tacinskiego oznacza ,klej”) jest mieszaning biatek zwanych
prolaminami, ktére znajduja sie w ziarnach zbdz, zwtaszcza pszenicy (gliadyny
i gluteniny), jeczmieniu (hordeiny) i zycie (sekaliny). Charakteryzuje sie



zdolnoscig wigzania wody, co sprawia, ze moze tworzy¢ sprezyste i lepkie
struktury (Khoury iin. 2018, Akhondi i Ross 2021).

Przygotowanie chleba i innych wyrobow piekarskich bez glutenu jest
utrudnione ze wzgledu na brak najwazniejszego sktadnika wptywajacego na
wtasciwg strukture i jakos¢ produktu. Brak glutenu moze zmniejszy¢ puszystosé
produktu, dlatego wypieki bez glutenu zazwyczaj nie sg wyrosniete, ale bardziej
zwarte i kruche.

Gluten ze wzgledu na zdolnos$¢ wigzania ttuszczu z woda jest czesto
wykorzystywany przez producentéw zywnosci. W produktach spozywczych jest
stosowany jako wypetniacz biatkowy czy sktadnik modyfikowanej skrobi
spozywczej, konserwantéw i stabilizatorow wytworzonych z pszenicy. Mozna go
rowniez znalez¢ w wielu produktach, w ktérych nie spodziewamy sie jego
obecnosci, np. lekach, suplementach diety czy balsamach do ust.

Zmiany w jelicie cienkim w przebiegu celiakii.

Po spozyciu glutenu u osoby z celiakig dochodzi do rozwiniecia przewlektego
stanu zapalnego w jelicie cienkim, co objawia sie przerostem krypt i stopniowym
skracaniem kosmkéw jelitowych, az do ich zaniku (Savvateeva i in. 2018,
McAllisteriin.2019).

Zmiany histopatologiczne wystepujace w btonie sluzowej jelita cienkiego
u chorych z celiakig ocenia sie wedtug skali Marsha - Oberhubera. Klasyfikacja
wedtug skali Marsha-Oberhubera obejmuje kilka stopni diagnostycznych, co
przedstawia w ponizsza tabela (tab. 1).

Tabela 1. Klasyfikacja celiakii wedtug skali Marsha- Oberhubera

Skala Objasnienie

Stopien |Prawidtowa btona sluzowa jelita, brak zmian morfologicznych.
0

Stopien |Zmiany naciekowe, zachowana prawidtowa struktura kosmkow oraz wielko$¢
1 krypt. Jedyne odchylenie to naciek z limfocytow $rodnabtonkowych w btonie

sluzowej jelita.

Stopienn |Typ hiperplastyczny — oprécz nacieku limfocytow w nabtonku widoczne sg cechy

2 rozrostu krypt w stosunku do kosmkow jelitowych.

Stopien |Klasyczny obraz zmian w btonie $luzowej jelita cienkiego ze wzrostem liczby




3 limfocytéw srédnabtonkowych i zanikiem kosmkéw jelitowych. Stopien
uszkodzenia typu 3 wg klasyfikacji Marsha- Oberhubera jest podzielony na trzy
rézne podgrupy w zaleznosci od stopnia atrofii kosmkéw.

Stopienn |tagodne skrécenie kosmkéw - stosunek dtugosci kosmkéw do krypt wynosi 1: 1

3a z obfitym naciekiem limfocytow.

Stopien3|Czesciowy i wyrazny zanik kosmkéw - stosunek dtugosci kosmkdéw do krypt
b wynosi <1 : 2 z obfitym naciekiem limfocytéw, typ destrukcyijny.

Stopien |Catkowite sptaszczenie kosmkéw i wzrost wysokosci krypt z obfitym naciekiem
3c limfocytéw, typ destrukcyjny.

Zrédto: (Oberhuber iin. 1999, Bhatnagar i Tandon 2006, Mocan i Dumitrascu 2016).
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Jak dtugo trwa regeneracja kosmkoéw jelitowych?

Czas potrzebny na regeneracje kosmkow jelitowych jest rézny i zalezy od
. stopnia zaawansowania choroby oraz przestrzegania diety bezglutenowej.
EW wiekszosci przypadkow kosmki jelitowe regeneruja sie w czasie od kilku
i tygodni do kilku miesiecy stosowania Scistej diety bezglutenowej. U czesci
'\\oséb catkowita odbudowa kosmkow jelitowych moze trwac nawet kilka lat.
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Czestos¢ wystepowania celiakii
Woystepowanie celiakii w populacji ogdlnej wynosi 1% (Caio i in. 2019, El-
Metwally 2020, Ashtariiin. 2021).

__________________________________________________________

:' Szacuje sie, ze w Polsce 380 tys. osob jest chorych na celiakie, z czego u 360 \:
" tys. choroba nie zostata rozpoznana (Sworaiin. 2011). )

__________________________________________________________

Dlaczego tak trudno zdiagnozowac¢ celiakie?

Ocena celiakii, co do zasady, wydaje sie prosta, a wykonanie testéow
serologicznych powszechnie dostepne. Jednak z uwagi na niespecyficzne
objawy postawienie wtasciwej diagnozy jest utrudnione. Pacjenci mogg miec
powazne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zespdt ztego
wchtaniania, objawy pozajelitowe lub nie mie¢ zadnych symptomédw.



Zwazywszy na mnogosc¢ objawodw i wcigz niskg swiadomosc choroby diagnoza
pozostaje wyzwaniem, a celiakia w duzej mierze nierozpoznana.

Z badan przeprowadzonych przez naukowcow z brytyjskiego Uniwersytetu
Oksfordzkiego wynika, ze czas od wystgpienia pierwszych objawow do
rozpoznania celiakii wynosi Srednio 13 lat. Tak p6Zna diagnoze mozna przypisac
wielu czynnikom, w tym wystepowaniu niespecyficznych objawéw
i podobienstwu do innych choréb (Gray i Papanicolas 2010).

----------------------------------------------------------

:' Celiakia moze wystapi¢ na kazdym etapie zycia i zduza réznorodnoscia \‘.
" oznak i objawow. ,
Objawy celiakii

Dorosli

Chorobe trzewna charakteryzuje szerokie spektrum objawoéw klinicznych: od
nasilonych objawéw ze strony przewodu pokarmowego, poprzez
niespecyficzne, nierzadko wystepujace pojedynczo objawy z innych uktadow, az
po bezobjawowy przebieg choroby. Zalecenia wskazuja na réznorodne objawy,
przy istnieniu ktérych nalezy rozwazy¢ diagnostyke w kierunku choroby
trzewnej (Dziechciarz 2015). Do najczestszych klasycznych symptomoéw celiakii
naleza biegunka, wzdecia, przewlekte béle brzucha objawy podobne do zespotu
jelita drazliwego?, utrata masy ciata oraz anemia z niedoboru zelaza (Ludvigsson
i in. 2014, Dziechciarz 2015). Celiakia moze powaznie zaburza¢ wchtanianie
sktadnikdw odzywczych. Powszechne u osob z celiakia sg osteoporoza
i osteomalacja bedace konsekwencjg niewtasciwego wchtaniania wapnia
i witaminy D.

Pozajelitowe objawy celiakii

Celiakia moze dawac¢ wiele niespecyficznych objawéw spoza przewodu
pokarmowego. Przyczyng objawdw pozajelitowych w celiakii jest uposledzone
wchtanianie sktadnikéw pokarmowych i w konsekwencji ich niedobdr, a takze
stan zapalny w organizmie, czy odktadanie sie komplekséw immunologicznych
w réznych tkankach i narzadach (Holtmeierc i Caspary 2006). W tabeli 2 zostaty



przedstawione wybrane objawy pozajelitowe choroby trzewnej z podziatem na
poszczegolne narzady i uktady.

Tabela 2. Pozajelitowe objawy choroby trzewnej

Narzad / uktad [Objaw Przyczyna
Krwiotwoérczy |Niedokrwistosc Niedobodr zelaza, kwasu foliowego,
witaminy B12
Krwawienie Niedobdr witaminy K,
trombocytopenia (niska/obnizona
liczba ptytek krwi)
Kostny Osteopenia Zaburzenia wchtaniania wapnia
i witaminy D
Patologiczne ztamania kostne Osteopenia/osteoporoza
Osteoartropatia® Nieznana
Miesnie Atrofia (zanik) Niedozywienie zwigzane
z uposledzeniem wchtaniania
Skurcze miesni Zaburzenia wchtaniania wapnia,
witaminy D i magnezu
Ostabienie sity miesniowej Niedobory potasu, witaminy D
i zanik miesni
Uktad Neuropatia obwodowa?* Niedobory witamin B1i B12
nerwowy Ataksja Uszkodzenie mézgu i tylnych
sznuréw nerwowych
Demielinizacja® o$rodkowego uktadu |Nieznana
nerwowego
Uktad Tezyczka® HipokalcemiaZ bedaca wynikiem
endokrynny zaburzen wchtaniania wapnia
i witaminy D
Zaburzenia miesigczkowania (w tym |Niedoczynnos¢ przysadki mozgowe;j
brak miesigczki), nieptodnosé, w przebiegu niedozywienia
impotencja
Skéra Stan zapalny skoéry Zaburzenia wchtaniania witaminy a i
witamin z grupy B




Wybroczyny

Niedobor witaminy K

Obrzeki

Niedobory biatkowe

Choroba Dihringa

Nieznana

Zrédto: (Ciclitira 2001, Jarosz i Wierzejska 2005, Holtmeierc i Caspary 2006).

Inne choroby autoimmunologiczne

Osoby z celiakia majg zwiekszone

ryzyko

rozwoju

innych choréb

autoimmunologicznych (Lauret i Rodrigo 2013). W tabeli 3 znajduje sie lista
przyktadowych objawow i chorob, ktére mogg by¢ powigzane z celiakia.

Tabela 3. Objawy i choroby, ktére moga wymagac badania pod katem celiakii

e Przewlekty bél
brzucha

e Wzdecie
brzucha

e Nawracajace
nudnosci

i wymioty

e Nadwrazliwos¢, przewlekte zmeczenie

e Neuropatie

o Niski wzrost

e Opryszczkowate zapalenie skory

e Zmniejszona mineralizacja kosci
(osteopenia/osteoporoza)

e Zaburzenia neurologiczne, takie jak depresja,
epilepsja (padaczka), migrena, ataksja®

e Nieptodnos¢

e Powtarzajgce sie ztamania

e Defekty szkliwa

Objawy ze Objawy spoza uktadu pokarmowego Grupy ryzyka
strony uktadu celiakii
pokarmowego
e Przewlekta o Niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza e Obecnosc
i okresowo ¢ |[nne stany zwigzane z niedoborem witamin celiakii
wystepujaca i sktadnikdw mineralnych (m.in. witaminy Bz, u krewnych
biegunka witaminy Be, witaminy D, kwasu foliowego, cynku) pierwszego
e Przewlekte e Zmeczenie stopnia
zaparcie e Podwyzszona aktywnos¢ aminotransferaz e Cukrzycatypul
oporne na watrobowych e Zesp6t Downa
leczenie e Brak miesigczki e Zespo6t Turnera

e Zespot
Williamsa-
Beurena

e Niedobér IgA




e Nawracajgce aftowe zapalenie jamy ustnej

e Zapalenie nerek IgA (typ ktebuszkowego zapalenia
nerek)

e Zapalenie miesnia sercowego

e Idiopatyczna hemosyderoza ptucna?

o Artretyzm

¢ Nieprawidtowe ,watrobowe” wyniki badan

laboratoryjnych

Zrodto: (Zimmer 2001, Kumar iin. 2001, Alaedini i Green 2005, Kelly i in. 2015).
Choroby najczesciej wspétistniejgce z celiakia
Diagnostyka celiakii

Diagnostyka celiakii u dzieci



1 Zaburzenia autoimmunologiczne wystepuja, gdy uktad odpornosciowy dziata
nieprawidtowo i atakuje wtasne tkanki i narzady.

2 Zespét jelita drazliwego (ang. Irritable Bowel Syndrome - IBS) jest przewlekta choroba
przewodu pokarmowego. Cechg charakterystyczng IBS jest wystepowanie nawrotow
bélu brzucha w potaczeniu ze zmienionym rytmem wyproéznien (biegunka, zaparcie
lub oba).

3 Osteoartropatia przerostowa (ang. hypertrophic osteoarthropathy - HOA)- zespot
objawéw obejmujacy deformacje gtéwnie palcéw dtoni, stan zapalny okostnej, bdle
stawodw, wysiek stawowy.

4 Neuropatia obwodowa - uszkodzenie nerwéw obwodowych.

> Demielinizacja - proces patologiczny uktadu nerwowego polegajacy na rozpadzie
ostonek mielinowych w o$rodkowym lub obwodowym uktadzie nerwowym.

[

Tezyczka - szereg objawodw charakteryzujacych sie bolesnym skurczem miesni, ktéry
wynika ze zwiekszonej pobudliwosci nerwowo-miesniowej spowodowanej
niedoborem wapnia lub zasadowicy (zaburzenie réwnowagi kwasowo-zasadowej
w organizmie, w ktérym pH krwi wzrasta). W szerokim sensie tezyczka obejmuje
zZwigzane z nig zaburzenia czucia, brak koncentracji, zmeczenie, ciggty niepokdj.
Typowe objawy tezyczki to skurcz nadgarstka i krtani.

Z Hipokalcemia - oznacza zbyt niskie (ponizej prawidtowego zakresu) stezenie wapnia we
krwi.

Ataksja - zaburzenie, ktére objawia sie trudnosciami w ptynnym i doktadnym

|0

wykonywaniu ruchéw.
Idiopatyczna hemosyderoza ptuc (IPH) jest rzadka i powazng chorobg, w ktoérej
dochodzi do powtarzajacych sie krwawien do pecherzykéw ptucnych z nieznanych

o

przyczyn.
12 mgr Beata Bondyra-Wiéniewska, dr inz. Wioleta Zysk
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