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cukrzyca
A

gluten

Gluten jest substancja biatkowa, ktéra otrzy-
muje sie podczas wymywania pod biezaca woda
skrobi 1 rozpuszczalnych skiadnikéw z maki

szennej. Charakteryzuje sie on duza sprezysto-
Scig i elastycznoscia, a w przemysle piekarskim

jest miernikiem wiasciwosci wypiekanych mak.

Gluten jest bialkiem niejednorodnym, polimor-
ficznym, rozpuszczalnym w alkoholu. Ponad po-
lowe jego objetosci stanowia gliadyny oraz glu-
teniny 1 albuminy. Gliadyna jest prolaming, biat-
kiem  zawierajagcym duze ilosci aminokwaséw:
proliny i kwasu glutaminowego. Do glutenu zali-
cza si¢ takze prolaminy innych zb6z, jak sekaling
z zyta, hordeineg z jeczmienia i awenine z owsa.

Nietolerancja glutenu jest w skali
$wiatowej jednym z najczeéciej wy-
stepujacych zaburzen. Celiakia, czy-
li choroba trzewna, jest enteropa-
tig glutenowrazliwa jelita cienkiego
o podiozu immunologicznym, spo-
wodowana trwala nietolerancja glu-
tenu, wystepujaca u oséb z predys-
pozycja genetyczna. Fragmentem
glutenu odpowiedzialnym za ak-
tywacje ukladu immunologicznego
jest polipeptyd zlozony z 33 amino-
kwaséw, oporny na dziatanie kwa-
su zolagdkowego i innych enzymoéw
proteolitycznych. U oséb uwarun-
kowanych genetycznie spozywa-
nie nawet matych ilosci glutenu po-
woduje reakcje odpornosciowa jeli-
ta cienkiego, wywolujac przewlekly
stan zapalny, ktéry prowadzi do za-
niku kosmkéw i zaburzen wchia-
niania sktadnikéw odzywczych.

Choroba moze ujawnic sie w kaz-
dym wieku, ale najczesciej jest roz-
poznawana u dzieci ponizej pigtego
roku zycia. W okresie dojrzewania
obserwuje sie bardzo czesto remisje
kliniczng choroby. Szczyt zachoro-
wan pojawia si¢ miedzy 35 a 55 ro-
kiem zycia. W Polsce celiakie rozpo-
znaje sie z czestotliwoscia 1:15000
urodzonych dzieci.

braz kliniczny celiakii jest
Oréinorodny. Klasyczng
postacia choroby jest po-
stac jelitowa, wystepujaca gtéwnie u
dzieci. Dominujgcymi jej objawami
sa biegunki, wzdecia i bdle brzucha,
chudniecie, niedozywienie, utrata
apetytu oraz zesp6t ztego wchlania-
nia (niedobor biatek, anemia, krzy-
wica, niedobory witamin, wtérna
nietolerancja dwucukréw, alergia
na inne pokarmy, zaburzenia oso-
bowosci). Klasyczna posta¢ celiakii
stanowi okoto 30 proc. wszystkich
przypadkéw choroby.

U wielu chorych, zwlaszcza do-
rostych, dominuja objawy niedoty-
czace ukladu pokarmowego. Jest to
tzw. celiakia nietypowa. Jej objawy
zwigzane sa z zaburzeniami wchfa-
niania witamin i skltadnikéw mi-
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neralnych. Sa to, r6zne objawy skérne, objawy neurologicz-
ne (neuropatia, ataksja), nawracajace afty jamy ustnej, zabu-
rzenia miesiaczkowania, nieplodnosé, niska masa kosci, pa-
tologiczne ztamania kosci, ostabienie sity miesniowej, kurcze
miesni i zaniki mie$niowe, niedokrwistos¢ z niedoboru zela-
za, niedokrwistoé¢ megaloblastyczna, krwawienia, wybro-
czyny, zmniejszenie wzrostu, utrzymujace si¢ uczucie zme-
enia i ostabienia. Objawy te czesto wystepuja selektywnie,
‘co utrudnia rozpoznanie choroby.
' Jedna z form celiakii jest postac ,niema” - bezobjawowa lub
skapoobjawowa. Rozpoznawana jest najczesciej u oséb pozor-
nie zdrowych podczas przypadkowych badan. Na podstawie
europejskich i amerykanskich serologicznych badan przesie-

. wowych szacuje sig, ze celiakia bezobjawowa wystepuje z cze-

toscig 1:100 do 1:300.

s
“k_ Podstawa rozpoznania celiakii s serologiczne testy labora-

toryjne, takie jak:

1./ przeciwciala przeciwretikulinowe (ARA) w klasie IgA i IgG,
2. przeciwciata przeciwgliadynowe (AGA) w klasie IgA i IgG,
3. przeciwciala przeciwko endomysium (EMA), takze w kla-

sieIgAiIgG,

4. przeciwciala w klasie IgA przeciwko transglutaminazie
tkankowej (tTG).

Najbardziej przydatnym testem w diagnostyce celiakii jest
oznaczanie tTG. Test AGA jest pomocny nie tylko w wykry-
ciu choroby, ale takze pomaga w ocenie wynikéw jej leczenia.
Obecnos¢ przeciwcial EMA potwierdza wrazliwosé¢ na gluten,
lecz nie u wszystkich tych pacjentéw wystepuje celiakia.

Definitywnym potwierdzeniem rozpoznania, poza testami
serologicznymi, sa badania histopatologiczne blony sluzowej
jelita cienkiego, ktore w przypadku celiakii wykazujg zmiany
zanikowe w obrebie kosmkoéw jelitowych.

Jezeli biopsja jelit jest prawidlowa, a w surowicy wystepu-
ja pozytywne markery, to rozpoznaje sie celiakie potencjalna.
Czesto taka forma celiakii pojawia sie u pacjentéw z choro-
bami autoimmunologicznymi, jak cukrzyca insulinozalezna,
zapalenie tarczycy, zesp6l Downa, zesp6t Turnera i Williama
oraz niedobér IgA. U os6b z celiakia potencjalng niesprzyjaja-
ce warunki, takie jak zakazenie przewodu pokarmowego, cia-
za, stres, wzrost spozycia glutenu, moga prowadzi¢ do ujaw-
nienia si¢ choroby.

Zachorowanie na chorobe trzewna jest zwiazane z predys-
pozycja genetyczna, ktérej markerami sa antygeny zgodnosci
tkankowej HLA-DQ2 i/lub HLA-DQS.

Celiakia wystepuje czesciej niz w ogoélnej populacji u cho-
rych na:

- cukrzyce typu 1 (5-8%),

- autoimmunologiczne choroby tarczycy (5%),
- zesp6t Downa (5-12%),

- zesp6t Turnera (4-8%),

- zesp6t Williama (8%),

- niedobér IgA (2-8%).



Wymienione choroby stanowia wskazania
do przesiewowych badan serologicznych w
kierunku celiakii. Ujemny wynik badania u
osoby spozywajacej gluten > 1 rok nie wyklu-
cza uzyskania dodatniego wyniku w pdzniej-
szym wieku.

Wystepowanie celiakii u oséb chorych na
cukrzyce typu 1 zwiazane jest ze wspélnym
tlem genetycznym - HLA-DQ2 i HLA-DQS8.
W ostatnich latach stwierdzono, ze zardéw-
no w celiakii, jak i cukrzycy insulinozaleznej
czynnikiem odpowiedzialnym za zwigkszo-
na przepuszczalnosé jelit jest biatkowy modu-
lator zonulina. Wzrost przepuszczalnosci jelit
obserwowany jest u oséb predysponowanych
do cukrzycy na kilka lat przed jej wystapie-
niem (§rednio 3,5 roku wczesniej). Wykazano
ponadto, ze wczesne wprowadzanie glutenu
do diety niemowlecia (ponizej 3 miesigca zy-
cia) zwigksza 6-9-krotnie ryzyko wystapienia
cukrzycy. Pézne wprowadzanie glutenu (po-
wyzej 6 miesigca zycia) jest czynnikiem ryzy-
ka rozwoju przeciwcial, zapoczatkowujacych
cukrzyce typu 1.

Gluten jest jednym z najczestszych (po mle-
ku) alergenéw biatkowych. Alergia na gluten
jest schorzeniem odrebnym od celiakii. W za-
leznosci od czasu wystgpienia reakcje uczule-
niowa na gluten mozna podzieli¢ na natych-
miastowa, wystepujaca w ciagu kilku minut

do godziny po spozyciu pokarmu i pézng, objawiajaca sie po
kilku godzinach lub nawet 1-2 dniach.

Pierwszy typ reakcji moze objawiac si¢ jednym lub kombina-
cja kilku nizej wymienionych objawéw:

- biegunka

- wymioty

- wodnisty katar

- problemy z oddychaniem

- pokrzywka

- atopowe zapalenie skéry

- anawet wstrzas anafilaktyczny.

Reakcja p6zna objawia sie biegunka, atopowym zapaleniem
skory, obrzekiem naczynioruchowym, pokrzywka lub uczu-
ciem zimna. U dzieci s3 to najczesciej objawy atopowego zapa-
lenia skory, rzadziej objawy ze strony uktadu pokarmowego czy
oddechowego, ktére wystepuja po spozyciu niewielkich, mili-
gramowych ilosci glutenu. W przeciwienstwie do celiakii wigk-
szo$¢ dzieci wyrasta z tego typu alergii.

U dorostych objawy alergii wywoluje spozycie co najmniej 10
g glutenu. Czesto objawy pod postacia pokrzywki, obrzeku na-
czynioruchowego czy uczucia zimna pojawiaja sie¢ po wysitku
fizycznym, zmeczeniu i nie sa kojarzone z positkiem spozytym
np. kilka dni temu. W odréznieniu od dzieci, problem alergii na
gluten u 0s6b dorostych moze trwac latami.

Jedyna formg leczenia trwalej lub przemijajacej nietolerancji
glutenu jak tez reakcji na gluten jest dieta bezglutenowa. W przy-
padku celiakii dieta taka stosowana jest przez cale Zycie pacjen-
ta. Przemijajgca nietolerancja glutenu wymaga stosowania diety




bezglutenowej przez okres dwoéch lat, natomiast
u 0s6b z alergia na gluten czas stosowania diety jest
okreslany indywidualnie.

Dieta bezglutenowa polega na wyeliminowaniu ze
spozycia produktéw zawierajacych gluten, a wiec srod-
kow spozywczych wyprodukowanych na bazie surow-
cow zbozowych, pochodzacych z pszenicy, jeczmienia,
zyta i owsa. Surowcami takimi sa zwykle maki, kasze
oraz platki z tych zboz.

Produktami naturalnie zawierajacymi gluten sa
maka pszenna, zytnia, jeczmienna, pieczywo pszenne,
zytnie, mieszane, wielozbozowe, chrupkie, pumperni-
kiel, maca, platki pszenne, owsiane, zytnie i jeczmien-
ne, musli, kasza jeczmienna, peczak jeczmienny, kasza
manna, kuskus, kasza owsiana, peczak owsiany, kasz-
ki btyskawiczne zbozowe i mleczno-zbozowe, makaro-
ny, pyzy, wyroby garmazeryjne maczne, omlety, pie-
czywo cukiernicze trwale, wafle, herbatniki, piernicz-
ki, biszkopty, sucharki, paluszki, ciasta, drozdzéwki,
pizza, bulka tarta, proszek do pieczenia, budynie, kre-
my cukiernicze, optatek, kawa zbozowa, kakao owsia-
ne, napoje zawierajace stéd z jeczmienia, piwo, wodki
zytnie.

Osoby stosujace diete bezglutenowa powinny tez
zwracad baczng uwage na inne produkty, ktére - z na-
tury bezglutenowe - moga zawiera¢ gluten lub by¢ za-
nieczyszczone glutenem. Produktami, do ktérych
moga by¢ dodawane preparaty zawierajace gluten na-
leza chipsy, produkty typu snack, zélty ser (powleka-
nie powierzchni sera), kietbasy drobno rozdrobnione,
paréwki, konserwy miesne wysokowydajne, wedliny
podrobowe, konserwy drobiowe, wyroby garmaze-
ryjne miesne, konserwy rybne, wyroby rybne panie-
rowane, panierki do migs i ryb, produkty wegetarian-
skie (np. pasztety sojowe), warzywa zasmazane, plac-
ki ziemniaczane zageszczane maka, napoje owocowo-
-warzywne, koncentraty spozywcze zup i soséw, jo-
gurty, lody, guma do zucia, aromaty, przyprawy ko-
rzenne, sosy salatkowe, produkty wspomagajace od-
chudzanie, tabletki przeciwbélowe, preparaty wita-
minowe, niektére owoce np. jabtka (powlekanie skorki
preparatami glutenu, zabezpieczajace przed wysycha-
niem), kisiel, przetwory owocowe, dla matych dzieci,
gotowe dania obiadowe dla malych dzieci.

Zgodnie z dyrektywa UE, etykiety wszystkich pro-
duktéw spozywczych powinny zawiera¢ informacje o
zawartosci glutenu w produkcie, jak tez o mozliwosci
skazenia produktu glutenem. Dokladne czytanie sktadu
produktu chroni przed nieswiadomym spozyciem glu-
tenu, co jest szczegélnie wazne dla os6b stosujgcych $ci-
sta diete bezglutenowa. Produkty bezglutenowe zawie-
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rajg na opakowaniach charakterystyczne oznakowanie -
przekreslony klos.

W diecie bezglutenowej produktami dozwolonymi do
spozycia sa zboza naturalnie niezawierajace glutenu, jak
ryz, kukurydza, gryka, proso, szarlat, sorgo, quinoa (ko-
mosa ryzowa), maniok. Poleca sie wiec maki bezgluteno-
we (gryczana, jaglana, kukurydziana, ryzowa); skrobie
kukurydziang i ryzows; pieczywo i makarony z maki
ryzowej, kukurydzianej, gryczanej, ziemniaczanej, sojo-
wej; gotowe pieczywo bezglutenowe lub makarony bez-
glutenowe oznakowane na opakowaniu; ryz biaty i bra-
zowy, platki ryzowe, kaszki ryzowe; wafle ryzowe i ku-
kurydziane; platki i chrupki kukurydziane; kasze gry-
czang; kasze jaglang i tapioke. Dozwolone sg réwniez:
mleko $wieze, w proszku, skondensowane, Smietana, ke-
fir, sery biale, topione, $wieze mieso, ryby, dréb, owoce
morza, masto, margaryny, oleje, wszystkie owoce swie-
ze, mrozone, w puszkach, soki owocowe, wszystkie wa-
rzywa $wieze, mrozone i konserwowe, ziemniaki, groch,
fasola, soczewica, orzechy, skrobia ziemniaczana, cukier,
dzemy, miod, galaretki, ciasta i ciasteczka przygotowa-
ne z maki kukurydzianej, tapioki, desery ryzowe, kisiele
ibudynie domowe z maki ziemniaczanej, landrynki, cia-
sta i ciastka gotowe bezglutenowe, sél, pieprz, ziota, cy-
namon, gozdziki, chili, galka muszkatolowa, ocet win-
ny, herbata, kawa naturalna, wody mineralne, kompoty
inapary z ziotl.

Zboza bezglutenowe charakteryzuja si¢ wysoka war-
toscia odzywcza. Dostarczaja nie tylko bezglutenowe-
go biatka, ale sg Zrodtem kwaséw tluszczowych jedno-
i wielonienasyconych, blonnika, skfadnikéw mineral-
nych, witamin i antyoksydantow.

Na szczeg6lna uwage zastuguje amarantus, ktérego
wartoé¢ odzywcza sprawia, Ze jest zalecany nie tylko
jako sktadnik diety os6b chorych na celiakie, ale réwniez
w zywieniu oséb z chorobami ukladu krazenia, ukla-
du kostnego czy anemia. Poleca sie go kobietom w cia-
Zy, sportowcom, osobom starszym i rekonwalescentom.




Kasza gryczana i jaglana uznawa-
ne sa za jedne z cenniejszych kasz
pod wzgledem odzywczym i diete-
tycznym.

Ziarna komosy ryzowej dostarcza-
ja bezglutenowego biatka, zawiera-
jacego osiem niezbednych egzogen-
nych aminokwaséw, takich jak li-
zyna, metionina, treonina, leucyna,
izoleucyna, walina, fenyloalanina i
tryptofan.

Rozpoczeciu kuracji  dietetycznej
towarzyszy zanik objawéw klinicz-
nych, normalizacja wynikéw ba-
dan na przeciwciata i przywrdécenie
normalnej struktury sluzéwki jeli-
ta cienkiego. Juz po kilku dniach sto-
sowania diety bezglutenowej naste-
puje poprawa apetytu i nastroju, po
czym stopniowo ustepuja objawy ze
strony przewodu pokarmowego oraz
normalizuja si¢ inne zaburzenia me-
taboliczne, jak anemia z niedoboru
zelaza. U 0s6b z rozpoznang nieto-
lerancjg glutenu, przestrzeganie die-
ty bezglutenowej redukuje objawy
niedoboréw i zmniejsza ryzyko wy-
stapienia p6éznych powiklan, jak cu-
krzyca, choroby tarczycy, osteoporo-
za, choroby nerek, choroba wrzodo-
wa dwunastnicy, nowotwory prze-
wodu pokarmowego. Przy cukrzy-
cy wspolistniejacej z celiakia, dieta
bezglutenowa z zachowaniem zasad
diety cukrzycowej poprawia metabo-
lizm i ewentualnie zmniejsza niedo-
bér insuliny.

Osoby z nierozpoznana nietoleran-
cja czy alergia na gluten czesto nie
zdaja sobie sprawy, ze rézne nietypo-
we dolegliwoéci moga by¢ zwigzane
z tymi chorobami. Warto jest czasem
ograniczy¢ lub wykluczy¢ z diety
produkty zawierajace gluten. Moze
mie¢ to korzystny wplyw na zdrowie
i samopoczucie u 0séb z przewlekty-
mi chorobami, zwlaszcza takimi jak
cukrzyca, choroby tarczycy, reuma-
toidalne zapalenie stawdéw, osteopo-
roza czy zespot jelita drazliwego.

SKELADNIK PRODUKT ZAWARTOSC
W 100 G PRODUKTU
WAPN Nasiona amarantusa 214 mg
Kasza gryczana 25 mg
Kukurydza 6mg
Tapioka - granulat 20 mg
Kasza jaglana 10 mg
Ryz bialy 10 mg
Ryz brazowy 32 mg
MAGNEZ Nasiona amarantusa 308 mg
Kasza gryczana 218 mg
Kukurydza 37 mg
Tapioka - granulat 1mg
Kasza jaglana 100 mg
Ryz bialy 13 mg
Ryz brazowy 110 mg
ZELAZO Nasiona amarantusa 8,99 mg
Kasza gryczana 2,8 mg
Kukurydza 0,8 mg
Tapioka - granulat 1,58 mg
Kasza jaglana 4,8 mg
Ryz biaty 0,8 mg
Ryz brazowy 1,3mg
CYNK Nasiona amarantusa 3,66 mg
Kasza gryczana 3,5mg
Kukurydza 0,4 mg
Tapioka - granulat 0,12 mg
Kasza jaglana 34 mg
Ryz bialy 1,73 mg
Ryz brazowy 1,5mg

Dr hab. n. med. Danuta Pawltowska
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