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oraz babci Ritger, ktéra pokazata mi,
jak by¢ nieustraszong w kuchni,
poniewaz tak gteboko wierzyta,
ze ,droga do serca prowadzi przez zotadek”.
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Wprowadzenie

eszta do mojego gabinetu, doswiadczajac mieszanych uczud.
Po latach cierpienia, przeszukiwania Internetu, samodziel-
nego eksperymentowania z dieta i poddawania sie badaniom
medycznym w kornicu odczuta ulge - znalazla bowiem odpowiedz na swoje
dolegliwosci zoladkowe. Odpowiedz ta z jednej strony przyniosta jej ulge,
ale z drugiej — napelnila ja strachem. Coraz bardziej martwila sie kwestia
jedzenia i nie byla pewna, czy kiedykolwiek znéw bedzie mogta w pelni cie-
szy¢ sie zyciem. Z powodu swoich ograniczen i objawéw opuscila juz wiele
imprez, $wiat i wieczoréw z przyjaciélmi. Byla jednak gotowa do powro-
tu do dawnego zycia. Spedzily$smy wiele godzin na zglebianiu jej wartosci
i priorytetéw, zaréwno w kwestii tego, jak chciata zy¢, jak i tego, jak chciata
sie odzywiac. Nastepnie eksperymentowalysmy i poszerzaly$my horyzonty,
aby znalez¢ sposéb przygotowywania positkéw i odzywiania sie, ktéry paso-
walby do zycia, jakiego pragneta. W konicu odzyskata zaufanie do jedzenia
i swojego ciala.
Poswiecitam niezliczone godziny, pomagajac ludziom odnalez¢ sie
w skomplikowanej sieci powigzan zwigzanych z jedzeniem. Wiele oséb
uwaza, ze kluczem do zdrowia jest ograniczenie diety wylacznie do tego, co
sprzyja dobrej kondycji fizycznej. Chociaz zdrowie fizyczne jest wazne, ta-
kie podejscie — kosztem wlasnych potrzeb emocjonalnych - prowadzi zwy-
kle do poczucia deprywagji. Jedzenie jest czesto odzwierciedleniem naszej
tozsamos$ci oraz wartosci, ktére czerpiemy od rodziny, przyjaciét, kultury
i przekonan, a takze stuzy jako tacznik z nimi. Jest réwniez Zrédlem ra-
dosci, towarzyszy $wietowaniu, moze stanowi¢ pocieszenie, odskocznie od
codziennej rutyny oraz forme rozrywki.
Od czasu ukoniczenia studiéw podyplomowych dotyczacych celiakii
w 2009 roku zauwazytam, ze osoby, ktérym przechodzenie na diete bezglu-
tenowa wychodzi najlepiej, to te, ktére nie pozwolily, by ta zmiana odebrata
im rado$¢ zycia. Przestrzeganie diety bezglutenowej nie oznacza rezygna-
cji ze wszystkich przyjemnosci zwigzanych z jedzeniem ani zamykania sie
w kuchni, by przygotowywac positki na caly tydzien. Chodzi raczej o to, by
nabra¢ dystansu, wykaza¢ sie ciekawoscig i kreatywnosciag w odkrywaniu
nowych sposobéw przygotowywania ulubionych potraw, ktére zaspokoja
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gléd i podniebienie, a jednoczesnie pozwolg oceni(, ile czasu i energii warto
poswieci¢ na jedzenie. Celiakia nie definiuje ludzi — to po prostu nowe po-
dejscie i szereg kwestii, o ktérych nalezy pamietad przy wyborze produktéw
spozywczych. Zrozumienie, czym jest gluten i gdzie czai sie ryzyko zanie-
czyszczenia krzyzowego, wymaga pewnego wysitku, ale kiedy juz odkryjesz
swoje ulubione przepisy, restauracje i produkty, zycie stanie sie latwiejsze.
Aby cie zainspirowad, w calej ksigzce znajdziesz sekcje zatytutowanga ,,Szcze-
rze o celiakii” - to porady od ludzi, ktérzy z powodzeniem i w sposéb kom-
fortowy dostosowali sie do bezglutenowego stylu zycia.

Ksigzka ta skupia sie na poszukiwaniu kreatywnych i przemyslanych
rozwigzan pozwalajacych prowadzi¢ bezglutenowy tryb zycia. Zamiast re-
zygnowac¢ z ulubionych potraw i radosci ptynacej z jedzenia, nadszed! czas,
aby znalez¢ zamienniki i nowe sposoby radzenia sobie w znanych sytu-
acjach, tak aby zycie nadal byto satysfakcjonujace.
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CZESC
PIERWSZA

Diagnoza celiakii
— co to dla ciebie oznacza

Diagnoza celiakii wywotuje mieszane uczucia. Dla 80 procent osob cier-
piacych na celiakig, ktore borykaja sie z objawami zaburzen zofagdkowo-
-jelitowych, postawienie diagnozy przynosi ulge, a przejscie na diete
bezglutenowa stanowi ,prosty” sposob na ztagodzenie dolegliwosci. Dla
pozostatych 20 procent zdiagnozowanych oséb, u ktorych nie wystepuja
zadne objawy, nie do konca jasne jest, o co w tym wszystkim chodzi i co
dalej robic. Niezaleznie od tego, dlaczego tu trafites, wazne jest, abys wie-
dziat, ze istnieje coraz wiecej badan, rozwigzan i spotecznosci skupionych
wokat tej choroby. Mozesz by¢ spokojny — wiele 0s6b z celiakig prowadzi
szczesliwe, zdrowe i petne zycie, uczac sie, jak radzi¢ sobie z chorobg,
i tworzac otoczenie, ktore je wspiera. Ta ksigzka stanowi pierwszy krok
w tym kierunku.
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ROZDIZIACL

Celiakia
— informacje podstawowe

Kiedy probujesz uporzadkowac informacje po tym, jak zdiagnozowano
u ciebie celiakig, warto zrozumie(, co dzieje sie w organizmie osoby chorej
po spozyciu glutenu. Pierwszy rozdziat tej ksigzki omawia podstawowe
biologiczne aspekty tej choroby oraz jak wyglada zycie na diecie bez-
glutenowe;j i jakiego rodzaju odczucia sie z tym wiaza. Wskazuje, gdzie
gluten moze czaic¢ sie w sklepach spozywczych, restauracjach i twojej
wiasnej kuchni, a takze przedstawia niektére wyzwania spoteczne zwig-
zane z zyciem bezglutenowym.

Celiakia - informacje podstawowe
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Celiakia - co to za choroba?

Celiakia jest jedna z najbardziej rozpowszechnionych choréb autoimmuno-
logicznych — dotyka od 0,5 do 1 procenta ogétu populacji. Od 1975 roku
czesto$¢ jej wystepowania wzrosta okolo pieciokrotnie. Nie jest jednak
jasne, czy wzrost ten jest konsekwencja wiekszej $wiadomosci spolecznej
i wynikajacych z niej diagnoz, czy tez rzeczywiscie wzrosta zachorowalnosé
na te chorobe. Celiakia moze mie¢ podtoze genetyczne i czesciej wystepuje
u 0s6b z cukrzyca typu 1, innymi chorobami autoimmunologicznymi i/lub
zespolem Downa. Schorzenie to czesciej tez dotyka kobiet niz mezczyzn
i mozna je zdiagnozowa¢ w kazdym wieku — cho¢ najczesciej diagnozuje sie
je u matych dzieci oraz 0séb w wieku miedzy 20. a 40. rokiem zycia (praw-
dopodobnie dlatego, ze inne objawy wyraznie wskazuja, ze co$ jest nie tak).
Powszechnie uwaza sie jednak, ze choroba ta wystepuje czesciej, niz su-
geruja dane. Moze to wynika¢ z faktu, ze objawy tatwo pomyli¢ z innymi
schorzeniami, nie sg one na tyle powazne, by ludzie uznali je za problem,
lub w ogéle nie wystepuja.

Celiakia najczesciej objawia sie dolegliwo$ciami zolgdkowo-jelitowymi,
takimi jak biegunka, wzdecia, zaparcia i béle brzucha. Czesto wystepuja ob-
jawy podobne do tych charakterystycznych dla zespotu jelita drazliwego,
takie jak naprzemienne epizody zapar¢ i biegunki. Moga réwniez pojawia¢
sie nudno$ci i wymioty.

Niektére objawy i powiktania nieleczonej celiakii wynikaja z ostabio-
nego wchlaniania sktadnikéw odzywczych. W zwigzku z tym do typowych
skutkéw ubocznych naleza takie schorzenia i objawy, jak: utrata masy ciata,
niedokrwisto$¢, zmiany w gesto$ci mineralnej kosci, opéznienie wzrostu
i/lub dojrzewania, wady szkliwa zebdéw, fagodne, niezakazne owrzodzenia
jamy ustnej oraz podwyzszony poziom enzyméw watrobowych. Moga réw-
niez wystapi¢ rézne objawy neurologiczne, takie jak béle glowy, parestezje
(mrowienie skory), lek i depresja. Celiakia moze réwniez powodowac zmia-
ny w funkcjonowaniu ukltadu rozrodczego, objawiajace sie opdznionymi,
nieregularnymi cyklami miesigczkowymi lub ich brakiem, nawracajacymi
poronieniami, przedwczesnym porodem, wczesng menopauza, a takze
zmianami w liczbie i ruchliwo$ci plemnikéw.

Objawy pojawiaja sie, gdy osoba cierpigca na te chorobe ma kontakt
z glutenem - biatkiem wystepujacym w zbozach, takich jak pszenica, zyto,
jeczmien, orkisz i kamut. Kontakt ten moze nastapi¢ poprzez spozycie
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lub przypadkowe wdychanie. Kazda ilo$¢ glutenu, ktéra dostanie sie do or-
ganizmu, moze wywola¢ objawy - niezaleznie od tego, czy chodzi o wdycha-
nie maki unoszacej sie w powietrzu, dotkniecie bajgla, a nastepnie oblizanie
palcéw, czy nawet pocatowanie osoby, ktéra pita lub jadla co$ zawierajace-
go gluten (sposoby ograniczenia takich sytuacji oméwimy w dalszej czesci
ksigzki). W odpowiedzi na ekspozycje na gluten wypustki przypominajace
palce na $ciankach jelita cienkiego, zwane kosmkami, ulegaja splaszczeniu
i uszkodzeniu. Kosmki jelitowe odgrywaja wazna role w procesie wchlania-
nia sktadnikéw odzywczych. Gdy sa zdrowe, zwiekszaja powierzchnie jeli-
ta cienkiego, co umozliwia prawidtowe przyswajanie witamin i mineratéw.
Gdy sa jednak sptaszczone i uszkodzone, skladniki odzywcze nie s3 w sta-
nie przedostac sie z jelita do struktur komérkowych, ktére s ich miejscem
docelowym. Skutkuje to zaburzeniami zotagdkowo-jelitowymi i niedozywie-
niem. Ciggla ekspozycja na gluten powoduje uszkodzenia jelita cienkiego, co
z kolei moze prowadzi¢ do zaburzen wchlaniania skladnikéw odzywczych.

W przypadku oséb cierpigcych na celiakie dalsze spozywanie glutenu
moze prowadzi¢ do szeregu ostrych i przewleklych schorzen. Czesto wy-
stepuja problemy zwigzane z zaburzeniami wchlaniania sktadnikéw od-
zywczych, takie jak anemia, utrata masy kostnej oraz niedobory witamin
i mineraléw. Ponadto moga pojawi¢ sie problemy z trzustka, woreczkiem
z6lciowym oraz osrodkowym i obwodowym ukladem nerwowym (skur-
cze mieéni, drgawki, migreny, ostabienie oraz utrata czucia w dloniach lub
stopach). Wreszcie powazniejsze schorzenia, takie jak bezptodno$¢ i poro-
nienia, chloniaki jelitowe i inne nowotwory przewodu pokarmowego, de-
mencja oraz inne zaburzenia poznawcze s3 réwniez zwigzane z przewlekla
ekspozycja na gluten.

Lista potencjalnych probleméw zdrowotnych zwigzanych ze spozywa-
niem glutenu jest przytlaczajaca, ale wiekszosci dlugotrwatych powiktan
mozna unikna¢ dzieki przestrzeganiu $cislej diety bezglutenowej (ang. glu-
ten-free diet, GFD). Oznacza to unikanie wszelkich produktéw spozywczych,
napojow i lekéw zawierajacych gluten lub sktadnikéw z jego dodatkiem.
Dzieki wyeliminowaniu glutenu i odczekaniu odpowiedniego czasu kosmki
wracaja do normy, a skladniki odzywcze sg wchlaniane tak, jak powinny.
Kosmki odradzaja sie mniej wiecej co trzy dni, pod warunkiem ze nie sg
narazone na dzialanie glutenu. U wiekszosci 0séb objawy znacznie ustepuja
w ciggu dwéch tygodni, ale pelne wyleczenie organizmu moze zaja¢ tygo-
dnie lub miesigce.

Celiakia — informacje podstawowe 17



CZESC
PIERWSZA

Przepisy na dania bezglutenowe

Skoro juz zapoznates$ sie z informacjami z czesci pierwszej, czas przejrze¢
przepisy i sporzadzi¢ liste ulubionych, aby zacza¢. Przy kazdym przepisie
znajdziesz oznaczenia ,bez nabiatu”, ,bez jajek’, ,bez orzechéw” oraz ,od-
powiednie dla wegan” lub ,odpowiednie dla wegetarian”, dzieki czemu
szybko zorientujesz sie, czy przepis sae’mia twoje wymagania. Porady na
koncu przepisow zawierajg wszelkie dodatkowe informacje, z ktorymi
warto sie zapozna¢ — o uzytych sk’faldnikach, sposobach przygotowa-
_nia lub mozliwosci przyrzadzenia catego dania z wyprzedzeniem, a tak-
ze o zamiennikach, ktérych mozesz Jgiyé, jesli nie masz wymienionych
~  sktadnikow.
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Chrupiqce tacos z tofu

i marynowanymi warzywami

Czas przygotowania: 10 minut / Czas smazenia: 8 minut

Ten przepis z tofu to przyktad tacos, ktére zyskaty popularnosé w ostatnich la-
tach, poniewaz tqczg w sobie elementy kuchni azjatyckiej i meksykariskiej. Dzieki
zywym kolorom i chrupigcej konsystencji marynowane warzywa stworzg danie,

ktore z pewnosciq przypadnie ci do gustu.

Sktadniki do przygotowania marynowanych
warzyw:

« % szklanki posiekanej czerwonej cebuli

« % szklanki startej marchewki

« % szklanki posiekanej kapusty

« Y% szklanki obranego, pozbawionego nasion i po-
krojonego ogorka

« % szklanki octu ryzowego

* 3 tyzki stotowe $wiezo wycisnietego soku z limonki

o 2 tyzki stotowe sosu tamari

1 tyzka stotowa cukru

o Sol

« Swiezo zmielony czarny pieprz

Sktadniki do przygotowania sosu z jogurtu
greckiego:

« Y% szklanki jogurtu greckiego
o 1tyzka chili w proszku

Sktadniki do przygotowania tofu

* 400 g tofu, odsgczonego i wycisnietego
% szklanki skrobi kukurydzianej

1 tyzeczka czosnku w proszku

2 tyzki stotowe oleju roslinnego

« 8 tortilli kukurydzianych

« % szklanki posiekanej swiezej kolendry
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PORCIE: 4

BEZ JAJEK
BEZ ORZECHOW
WEGETARIANSKIE

Wskazowka dotyczgca
przygotowania z wy-
przedzeniem: maryno-
wane warzywa moga
by¢ przechowywane
dos¢ dtugo, a z uptywem
czasu nabierajg jeszcze
lepszego smaku. W stoiku
typu mason wymieszaj
swoje ulubione warzy-
wa z octem ryzowym.
Przechowuj w lodéwce

i dodawaj do ulubionych
potraw maksymalnie
przez tydzien.



1. Aby przygotowal marynowane warzywa,
w $redniej misce wymieszaj cebule, mar-
chewke, kapuste, ogérek, ocet ryzowy, sok
z limonki, sos tamari i cukier. Dopraw solg
i pieprzem. Odstaw na co najmniej 15 minut.

2. Aby przygotowac sos z jogurtu greckiego, wy-
mieszaj jogurt z chili w proszku w matej mi-

seczce i odstaw na bok.

3. Pokrdj tofu na plastry o grubosci okoto
1,3 centymetra. W 4-litrowej plastikowej
torbie z zamknieciem wymieszaj skrobie ku-
kurydziang i czosnek w proszku, a nastepnie
dopraw solg i pieprzem. Dodaj tofu i delikat-
nie wymieszaj, aby pokrylo sie przyprawami.

4. Na duzej patelni rozgrzej olej na $rednim
ogniu. Dodaj tofu i smaz, az bedzie chrupiace
i lekko ztociste (okoto 4 minut z kazdej stro-
ny). Przeléz na talerz wylozony papierowymi

recznikami.

5. Ciepte tofu podawaj w tortillach kukurydzia-
nych z marynowanymi warzywami, dressin-

giem z jogurtu greckiego i $wieza kolendra.

Wartosci odzywcze w jednej porcji:

kalorie: 300, ttuszcze ogotem: 13 g, ttuszcze nasycone: 3 g,

weglowodany: 31 g, bfonnik: 5 g, cukry: 6 g, biatko: 16 g,
zelazo: 2 mg, s6d: 70 mg

Dania wegetarianskie i weganskie
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Pizza caprese

Czas przygotowania: 30 minut / Czas pieczenia: 20-30 minut

Ta pyszna pizza wychodzi chrupigca i smakowita dzigki cienkiemu ciastu. Uzyj
niewielkiej ilosci swoich ulubionych dodatkéw lub skorzystaj z ponizszego prze-
pisu na pizze caprese.

Skladniki na ciasto: PORCIJE: 8

* % szklanki cieptej wody (okoto 38°C)

o 2 tyzeczki cukru

1 tyzeczka drozdzy instant lub aktywnych drozdzy
suszonych

2 szklanki maki bezglutenowej

% szklanki oliwy z oliwek extra virgin

« 1tyzeczka octu jabtkowego

* 1tyzeczka soli

Sktadniki na pizze:

o 1szklanka startej mozzarelli

« 10 pomidorkow koktajlowych, przekrojonych na
pot

« % czerwonej cebuli, pokrojonej w plasterki

» Duza garsc¢ Swiezych lisci bazylii

o 1tyzeczka czosnku w proszku

Przygotowanie ciasta:

1. W malej misce wymieszaj ciepta wode, cu-
kier i drozdze. Odstaw na okoto 10 minut, az
mieszanka zacznie sie pienic i podwoi swoja
objetos¢.

2. W osobnej misce lub w robocie kuchennym
wymieszaj make, oliwe z oliwek, ocet, sél
i mieszanke drozdzowa. Mieszaj, az ciasto
stanie sie gtadkie i elastyczne.

3. Przykryj ciasto wilgotnym recznikiem lub
foliag spozywcza i pozostaw w cieplym miej-
scu do momentu, az lekko wyroénie (okoto
20 minut). Nie wyros$nie ono tak bardzo jak
tradycyjne ciasto.
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4. Piekarnik rozgrzej do 200°C. Blache wyl6z
papierem do pieczenia lub lekko posmaruj
olejem. Za pomoca natluszczonych palcéw
rozléz ciasto tak, aby pokrylo cala blache.

5. Ciasto piecz 10 minut, a nastepnie ostroznie
wyjmij je z piekarnika.

Przygotowanie pizzy:

1. Na spodzie uléz mozzarelle, pomidory, ce-
bule, liscie bazylii i czosnek. Piecz kolejne
10-15 minut, az ser sie roztopi. Smacznego!

Wartosci odzywcze w jednej porcji:

kalorie: 213, ttuszcze ogotem: 10 g, ttuszcze nasycone: 3 g,
weglowodany: 23 g, bfonnik: 2 g, cukry: 2 g, biatko: 7 g,
zelazo: 1 mg, s6d: 100 mg
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wadawnictwovital.pl

Rebecca Toutant — dyplomowana dietetyczka, edukatorka diabetologiczna i tre-
nerka personalna z Bostonu. Ukonczyta dietetyke na University of Wisconsin-
-Madison oraz komunikacje zdrowotng w Emerson College i Tufts University School
of Medicine. Doswiadczenie zdobywata m.in. we wspdtpracy z ekspertami z Celiac
Center w Beth Israel Deaconess Medical Center. Na co dzien pracuje z pacjenta-
mi w ré6znym wieku, pomagajgc osobom z celiakiag, zaburzeniami odzywiania, cu-
krzycg i autyzmem. Uczy, jak wprowadzaé zalecenia medyczne bez rezygnowania
z przyjemnosci jedzenia, spotkan z bliskimi i poczucia swobody.

Diagnoza celiakii nie musi oznacza¢ leku przed kazdym positkiem. Ten
praktyczny poradnik pomoze ci bezpiecznie przejs¢ na diete bezglutenows,
odzyskac spokéj i ponownie cieszy¢ sie jedzeniem.

Dzieki tej ksigzce:

rozpoznasz ukryte zrédta glutenu w zywnosci, lekach i kosmetykach;
otrzymasz gotowy plan positkéw, praktyczne checklisty oraz tabele
wartosci odzywczych;

poznasz proste przepisy wspierajgce regeneracje jelit i mikrobiom;
zorganizujesz bezpieczng kuchnie w 5 krokach i ograniczysz ryzyko
zanieczyszczenia krzyzowego;

nauczysz sie bezpiecznie jeS¢ w restauracji;

unikniesz btedéw prowadzacych do zmeczenia i niedoborow.

Przejmij kontrole nad dietq
i odzyskaj komfort zycia

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie ¥R, VitalniZ4.pl
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?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09

	Bez nazwy-1
	Celiakia bez stresu
	Bez nazwy-2

