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Od autorow

Wszystkie informacje zawarte w tej ksigzce odzwierciedlaja aktualny stan wie-
dzy naukowej na temat wplywu glutenu oraz wielu innych produktéw spo-
zywezych, jak réwniez lekéw i suplementéw na organizm czlowieka. Autorzy
czerpali owa wiedz¢ z najnowszej, doglebnie analizowanej literatury medycz-
nej, wywiadéw z pacjentami i specjalistami, opierali si¢ rowniez na rozlegtym
doswiadczeniu klinicznym oraz wnioskach plynacych z obecnie trwajacych
badan nad rozmaitymi objawami i dolegliwo$ciami przypisywanymi zaburze-
niom zwigzanym ze spozywaniem glutenu.

Opinie innych specjalistéw i dokonywane przez nich interpretacje literatu-
ry medycznej moga si¢ r6zni¢ od zawartych w niniejszej ksiazce. Kiedy tylko
byto to uzasadnione, autorzy starali si¢ sygnalizowa¢ sprzeczne punkty widze-
nia na temat najwazniejszych kwestii oraz zagadnien, kt6re nie zostaly jeszcze
potwierdzone naukowo.

Wiele artykuléw naukowych wykorzystanych przy pisaniu tej ksiazki
moze nie by¢ dostgpnych dla zwyklego czytelnika, dlatego autorzy zrezygno-
wali z umieszczania przypisow do wszystkich medycznych fakedw i statystyk.
W zamian stworzyli liste podstawowych artykuléw oraz ksigzek zwigzanych
z tematyka publikacji i umiescili ja w jednym z aneksdw.

Uwaga: niniejsza ksiazka nie jest podrecznikiem samodiagnozowania. Zosta-
fa napisana z mysla o takim wyedukowaniu pacjentéw, aby wiedzieli, jakie
pytania zadawa¢ lekarzom i jak interpretowad ich odpowiedzi.
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Czy dieta bezglutenowa
jest dla ciebie?

Musisz postanowi¢, ze jedzenie przestanie si¢ znajdowa¢ w centrum
twojej uwagi.
(DINA, 28 LAT)

To krzywdzace dla 0s6b z celiakia. Ludzie wybierajg ,diete miesiaca’,
a to odbija si¢ na tych, ktdrzy przestrzegaja restrykeyjnej diety z po-

wodéw medycznych.
(JEAN, 37 LAT)

Czy zaliczasz sie do grupy PWAG?

PWAG to termin ukuty przez gastroenterologéw na okreélenie tej grupy pa-
cjentéw, kedra nie toleruje produkedéw zawierajacych pszenice i musi unikad
glutenu, chociaz nie choruje na celiakie.

U wielu z tych oséb odnotowano przewage genéw wiazanych z celiakia
(typowanie HLA-DQ), a jedno z badan wykazalo, ze u 0s6b z grupy PWAG
czgéciej stwierdza sie tez inne nietolerancje pokarmowe oraz zespdf rozrostu
bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO).

Jesli nalezysz do grupy PWAG, to pewnie z wielu powodéw postanowites
przej$¢ na diete bezglutenowa — moze uznales, ze si¢ wyleczysz, moze odsta-
wienie glutenu zfagodzilo objawy, moze czujesz, ze prowadzisz zdrowszy tryb
zycia, a moze zrobiles to z zalecenia lekarza. Nie mozesz mie¢ jednak pewno-

§ci, ze to najlepsze podejécie.

Przede wszystkim - czym jest gluten?

Gluten to ogd6lny termin uzywany na okreslenie biatka zapasowego pszenicy.

Pszenica skiada si¢ w mniej wigcej 10—15 procentach z biatka — reszta to skro-
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bia. Po wyptukaniu granulek skrobi z maki pszennej zostaje wlasnie gluten.
Frakeja glutenu, ktdrej poswigca si¢ najwiecej badan w zwiazku z celiakia, sa
gliadyny. Sekaliny z zyta i hordeiny z jeczmienia przypominaja gliadyny pod
wzgledem sktadu chemicznego i chociaz formalnie rzecz biorac, nie sa glu-
tenami, obejmuje si¢ je tym terminem. W rozdziale 11, Zboza zawierajgce
gluten i bezglutenowe, oméwimy réwniez inne biatka pszenicy, ktére moga
powodowa¢ klopoty 0séb z grupy PWAG i sprawiad, ze dieta bezglutenowa
w niektdrych przypadkach jest skuteczna, a w innych pomaga tylko czescio-
wo lub w ogéle nie tagodzi objawdw.

Kiedy dieta bezglutenowa dziata

Gdy masz celiaki¢ i wykluczenie glutenu pozwala na wyleczenie jelit do-
tknigtych stanem zapalnym.

Dieta bezglutenowa to prawdziwe wybawienie dla oséb z celiakia i spraw-
dzona metoda leczenia tej choroby. Jesli scisle si¢ jej przestrzega, tagodzi ob-
jawy, umozliwia uzupelnienie rezerw sktadnikéw odzywezych, ktére zostaly
uszczuplone przez uszkodzong wyscidtke jelit, a w przypadku dzieci pozwala
na odbudowanie strat masy kostnej, wywolanych przez zte wchtanianie si¢

wapnia (patrz rozdziat 17, Celiakia).

Gdy masz nieceliakalna nadwrazliwos$¢ na gluten, a dieta pomaga w zmniej-
szaniu objawéw (neurologicznych, skérnych, zoladkowo-jelitowych).

Chociaz nie istnieja jeszcze badania pozwalajace na zdiagnozowanie tej
dolegliwosci, wiele 0séb podejrzewa, ze cierpi na nieceliakalng nadwraz-
liwo$¢ na gluten, bo po jego odstawieniu odczuwaja znaczng ulge, a dieta
bezglutenowa fagodzi zaburzenia neurologiczne, wysypki i objawy zotad-
kowo-jelitowe, takie jak gazy i wzdecia (patrz rozdzial 18, Nadwrazliwos¢
na gluten).

Gdy cierpisz na zespol jelita drazliwego, a dieta eliminacyjna rozwigzala
niektére albo wszystkie problemy z gazami, wzd¢ciami i bélami brzucha.

Zespotjelita drazliwego moze si¢ rozwina¢ wskutek nadwrazliwoséci na po-
karmy, ktdre wigkszo$¢ 0séb toleruje bez problemu. To diagnoza wykluczaja-
ca (gdy inne badania daly negatywne wyniki), a restrykeje dietetyczne moga
by¢ skuteczne, niejednokrotnie tylko czesciowo, w przypadku pacjentéw
z nietolerancja weglowodandw (patrz rozdzial 12, Weglowodany i FODMAP
oraz rozdzial 19, Zespdt jelita drazliwego).
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Gdy po prostu wierzysz, ze ta dieta dziala.
Placebo nie ogranicza si¢ wylacznie do tradycyjnej tabletki z cukru, ale
obejmuje kazde zjawisko, ktére wplywa korzystnie na oczekiwania pacjenta.

W jakich okoliczno$ciach
dieta bezglutenowa nie dziata

Gdy gluten nie jest prawdziwa przyczyna twoich probleméw i/lub gdy nie
leczysz innej choroby, na ktora rzeczywiscie cierpisz.
Do takich choréb mozna zaliczy¢:
o SIBO,
e nietolerancjg fruktozy,
e nictolerancj¢ laktozy,
e inne nietolerancje pokarmowe,
o mikroskopowe zapalenie jelita grubego,
e gastroparezg (stan, w keérym zoladek nie jest oprézniany we wlasciwym
tempie),
o dysfunkcj¢ migéni dna miednicy (ostabienie migéni dna miednicy, cz¢-
sto wywolane przez poréd),
o problemy zwigzane z lekami, ktdre przyjmujesz.
Po przeprowadzeniu gruntownego badania lekarskiego czesto okazuje sie,
ze osoby z grupy PWAG w rzeczywistosci cierpia z powodu innych dolegli-
wosci i moga wréci¢ do spozywania glutenu bez negatywnych skutkéw, pod

warunkiem ze podejma odpowiednie leczenie innych schorzen.

Motzliwe, ze przestrzegasz diety bezglutenowej, chociaz to inne rodzaje
weglowodanéw, np. fruktoza, sa zrédlem kltopotéw zdrowotnych (patrz
rozdzial 12, Weglowodany i FODMAP).

Gdy zywisz mylne przekonanie, ze dieta bezglutenowa to panaceum na
wszelkie dolegliwosci zdrowotne.

Ankieta przeprowadzona przez czasopismo ,,Consumer Reports” wyka-
zala, ze az 63 procent mieszkaricow Ameryki Pétnocnej uwaza, iz dieta bez-
glutenowa poprawia zdrowie fizyczne lub psychiczne, a 33 procent kupuje
bezglutenowe produkty, wierzac, ze wspieraja one trawienie i funkcjono-
wanie uktadu pokarmowego. Jesli nie masz celiakii lub nietolerancji kon-
kretnych weglowodanéw, dieta bezglutenowa nie rozwiaze zadnego z tych
probleméw.



Chociaz sporo 0séb zywi takie przekonanie, dieta bezglutenowa nie obni-

za réwniez cholesterolu ani nie wzmacnia ukladu odpornosciowego.

Gdy dieta bezglutenowa zaburza mikroflore jelit i wywoluje przykre objawy.

Udowodniono, ze diety restrykcyjne (bezglutenowa, uboga w FODMAP)
zmniejszaja roznorodno$¢ mikroflory jelitowej, co z kolei moze prowadzi¢
do przewlektych objawéw u pacjentéw z celiakia, a by¢ moze réwniez u 0séb
z innymi schorzeniami. Chociaz dlugotrwate skutki tych zaburzen nie sg
poznane, powszechnie wierzy sie, ze zréznicowana mikroflora jest zdrow-
sza. Nie istnieje wprawdzie jeden ,,zdrowy” profil mikroflory, warto jednak
$ledzi¢ odkrycia naukowe zwiazane z tym tematem (wigcej informacji znaj-
dziesz w rozdziale 9, Mikroflora jelitowa).

Wszyscy powinni dazy¢ do jak najwickszego urozmaicania jadtospisu. Sta-
je si¢ to szczegdlnie wazne w miarg, jak si¢ starzejemy. Wiadomo, ze proces
starzenia wigze si¢ ze zmniejszeniem réznorodnoséci mikroflory jelitowej, a to
moze prowadzi¢ do narazania na szwank bariery jelitowej i do zwigkszonej
podatnosci na choroby zakazne oraz infekgje.

Jesli zaburzenia mikroflory jelitowej stanowia skutek uboczny odstawienia
glutenu, to powinienes$ wzia¢ pod uwage te konsekwencje, zanim przejdziesz
na dietg bezglutenows — nie dotyczy to naturalnie os6b z celiakia, ktére nie
maja takiego wyboru.

Czy istnieja inne korzysci
z diety bezglutenowej?
Czy mogge schudna¢ na diecie bezglutenowej?

Niektdrzy przechodza na diete bezglutenowa wylacznie po to, by schud-
naé. To fakeycznie moze si¢ uda¢, pod warunkiem ze wykluczysz pszenice
jako gtéwne zrédto weglowodandw, ale nie zastapisz jej niczym innym. W ba-
daniach na zwierzgtach dieta bezglutenowa zapobiegata rozwojowi otylosci
i zaburzen metabolicznych, ale gdy gluten wyeliminowano z menu, myszy nie
karmiono zastgpnikami w postaci produktéw bezglutenowych. Dieta wyklu-
czajaca biale produkty czy dieta Atkinsa (zadnego chleba, makaronu, ziem-
niakdw, ryzu, ciast i ciasteczek) zazwyczaj zapewnia utratg wagi, moze jednak
by¢ za malo warto$ciowa, jesli tych weglowodandw nie zastapi odpowiednia

ilos¢ owocéw i warzyw. Poza tym trudno w niej wytrwad.



Czy bede mieé wigcej energii?

Jedli nie cierpisz na celiaki, dieta bezglutenowa niestety raczej nie zamieni
cie w kroliczka z reklamy baterii. Chociaz wiele 0s6b upiera sig, ze po zjedze-
niu produktéw z glutenem czujq si¢ ospale czy zmeczone, brakuje dowodéw
naukowych potwierdzajacych taka zaleznos¢. Takie zmeczenie jest powszech-
nym zjawiskiem, zwlaszcza po duzym positku, gdy organizm wydziela roz-
maite hormony, by wspoméc trawienie. Te hormony, uwalniane w jelitach,

wplywaja réwniez na mézg i wywoluja znuzenie, na ktére skarzy sie tyle oséb.

Czy zostang $wiatowej klasy sportowcem — albo czy wiara w to poprawi
moje wyniki?

Stosowanie diety bezglutenowej przez stawne osoby, zachwalanie jej
przez hollywoodzkie gwiazdy i $wiatowej klasy sportowcédw jeszcze bardziej
zwickszylo atrakcyjnos¢ tego sposobu odzywiania si¢ wérdd ogdtu spote-
czenistwa zauroczonego celebrytami, modnymi dietami oraz ideg efektu
placebo* - ludzi pragnacych uwierzy¢ w co$ na tyle mocno, by faktycznie
zaczgto to dziatal.

Przeprowadzone w Australii badanie 18 medalistéw olimpijskich i/lub mi-
strzéw $wiata, kedrzy nie cierpieli na celiakie, a jednak przestrzegali diety bez-
glutenowej przez 50-100 procent czasu, wykazalo, ze gtéwnym powodem
odstawienia przez nich glutenu byta autodiagnoza, w wyniku ktérej stwier-
dzili u siebie nadwrazliwo$¢ na gluten. Wiedz¢ na temat diety bezglutenowej
czerpali gléwnie z internetu, od treneréw lub innych sportowcéw. Ani dia-
gnoza, ani leczenie nie opieraly si¢ na zdrowotnych przestankach, a wylacz-
nie na przekonaniu, ze usuniecie glutenu dostarczy im korzysci zdrowotnych
oraz wywola efekt ergogeniczny.

Jesli nie cierpisz z powodu dlugotrwatych objawéw wymagajacych lecze-
nia, dieta bezglutenowa moze zadziata¢ jak placebo, ale moze tez si¢ okaza¢
polem minowym.

Z nast¢pnych rozdzialéw dowiesz si¢, jak wykluczenie z menu glutenu i in-

nych produktéw faktycznie moze na ciebie wplynaé.

* Lub efektu ,,nocebo’, w ktdrym wiara, ze co$ nam zaszkodzi, faktycznie wywoluje niepozadana re-
akeje.
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Grymaszenie przy stole — ortoreksja
1 hipoteza nadmiernej czystosci

Woda wzbiera tylko po to, by si¢ przelal.

— PRZYSEOWIE CHINSKIE

Kiedy jakie$ zjawisko popada w skrajno$¢, zmienia si¢ w swoje przeciwien-
stwo. ,Zdrowe” odzywianie zmierza wlasnie w tym kierunku.

Nie bez powodu obsesyjnie skupiamy si¢ na jedzeniu. Wedtug rapor-
tu Centrum Prewencji i Zwalczania Choréb (CDC), polowa wszystkich
Amerykanéw cierpi na choroby przewlekte takie jak nadcisnienie, choro-
by serca, czy cukrzyca typu 2 i musi uwazaé na obecnos¢ tluszezu, cukru
i/lub soli w diecie. Ponad 9 procent ma cukrzyce i kontroluje poziom spo-
zywanego cukru/glukozy wiele razy dziennie. Co najmniej 35 procent
Amerykandw jest otylych i przerzuca si¢ z diety na diete, chudnac i znéw
przybierajac na wadze kazdego roku. Okolo 1 procenta ma celiaki¢ i unika
glutenu. Mozliwe, ze nawet 15 milionéw mieszkancéw USA cierpi z po-
wodu rozmaitych alergii pokarmowych. Szacuje sig, ze dotykaja one 1 na
13 dzieci ponizej 18. roku zycia. Badanie przeprowadzone przez Swiatowa
Organizacj¢ Zdrowia (WHO) wykazalo, ze choroby niezakazne, przede
wszystkim dolegliwosci zwiazane z nadci$nieniem oraz chorobami ukfadu
krazenia, byly odpowiedzialne za 86 procent wszystkich zgonéw i 77 pro-
cent wskaznika obcigzenia chorobami w regionie europejskim. Sposrod za-
lecanych przez t¢ organizacje interwencji, az trzy dotyczyly zmian w spo-
sobie odzywiania sie.

Niestety National Eating Disorders Association odnotowuje, ze az 20 mi-
lionéw kobiet i 10 miliondw mezczyzn cierpi na jakims etapie zycia z powo-
du klinicznie istotnych zaburzen odzywiania, takich jak anoreksja, bulimia,
objadanie napadowe czy inne, blizej niesprecyzowane zaburzenia faknienia.
Badanie przeprowadzone przez system stuzby zdrowia Zjednoczonego Kré-

lestwa (National Health Service, NHS) ustalito, ze ponad 725 000 ludzi
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jest dotknietych zaburzeniami odzywiania, a problem ten moze si¢ pojawi¢
w kazdym wicku.

Panujaca w dzisiejszych czasach obsesja na punkcie jedzenia nie zaskakuje;
ludzkos¢ od zarania dziejéw stosowala rozmaite restrykeyjne diety — czy to
z wyboru, czy z koniecznosci (patrz aneks A). Jednak w skrajnych przypad-
kach obsesja ta zaczyna by¢ szkodliwa dla zdrowia.

Orthorexia nervosa - zdrowa dieta
jako rodzaj zaburzenia odizywiania

Jedzenie to wazny element zréwnowazonego jadtospisu.
— FRAN LEBOWITZ

Nie lubi¢ niczego w wersji ,light” — po prostu nie przepadam za
takimi produktami. Ale moja przyjaciétka chodzi do kregarza,
ktéry na podstawie badania eliminuje kolejne produkty z menu.
Ocenia, co jesz, i decyduje, ktérych produktdéw twéj organizm nie
toleruje. Moja przyjaciétka zyje obecnie na jarmuzu.

(1LYSsA, 39 LAT)

Skupienie prasy i medidéw spoteczno$ciowych na ,,zdrowym odzywianiu” jako
lekarstwie na wszelkie dolegliwosci doprowadzito do pojawienia si¢ nowego
zaburzenia odzywiania o nazwie orthorexia nervosa. Ludzie eliminuja jeden
zdrowy produkt po drugim (gluten, kukurydza, soja, migso, nabial, wszelkie
tluszcze, weglowodany itd.) w przekonaniu, ze s ,,niezdrowe” — az w kon-
cu przestaja sobie dostarcza¢ odpowiedniej porcji sktadnikéw odzywezych.
Takie zachowanie moze doprowadzi¢ do anemii, ubytkéw w masie kostnej,
niedoboru witamin i niedozywienia.

Ortoreksja nie figuruje jeszcze oficjalnie w klasyfikacji zaburzen psychicz-
nych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (Diagnostic and Sta-
tistical Manual of Mental Disorders, DSM-V), ale wielu lekarzy spotyka si¢
z nia, badajac pacjentéw pod katem objawéw zwiazanych z niedoborami zy-
wieniowymi.

Termin ,ortoreksja” zostal ukuty przez dr. Stevena Bratmana. Pochodzi od
greckich stéw orthds (prosty, prawidtowy) i orexis (gléd, apetyt). W przeci-
wienstwie do anorektykdw, osoby cierpiace na ortoreksje skupiaja si¢ raczej
na jakosci niz na ilosci spozywanego jedzenia. Zaczynaja usuwa¢ produkty

z jadlospisu, bo nie czuja si¢ dobrze, a gdy ich stan si¢ nie poprawia, eliminuja
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ich coraz wigcej, az w koncu zaczynaja przestrzegaé przesadnie restrykcyjne-

go i generalnie niezdrowego menu.

Czy jestes ortorektykiem?

Czy wyeliminowales z jadlospisu cale grupy pokarmowe? (Najczgsciej
dotyczy to glutenu, nabiatu, kukurydzy i soi, jak réwniez czerwonego
migsa, weglowodanéw itp.).

Czy wyeliminowale$ co najmniej trzy grupy pokarmowe?

Czy nieustannie zamartwiasz si¢ tym, ktére produkty moga by¢ nie-
zdrowe?

Czy dreczy ci¢ poczucie winy, gdy zjesz cos, co uwazasz za niezdrowe?
Czy masz problemy ze znajdowaniem zdrowych produktdw?

Czy masz zrytualizowane wzorce odzywiania si¢?

Czy odczuwasz niepokdj, gdy jesz na miescie lub w trakcie podrézy?
Czy zaczates$ unika¢ lunchéw, randek z kolacja i przyjeé?

Czy pouczasz przyjaciol i rodzing na temat niezdrowego odzywiania si¢?
Czy czytujesz artykuly naukowe dotyczace trawienia, weglowodanéw,
biatka itd.?

Czy spierasz si¢ z osobami, ktére nie zgadzaja si¢ z twoimi wyborami
zywieniowymi?

Czy chcialbys po prostu jes¢ i nie przejmowac si¢ jakoscia jedzenia?
Czy masz niepasujace do zadnej kategorii diagnostycznej objawy, za kté-
re obwiniasz gluten, nabial i inne konkretne produkty?

Ortoreksja dotyka niewielkiego odsetka 0sdb, ale to kolejne zaburzenie zwia-

zane z odzywianiem, ktére rozwingto si¢ wskutek nadmiernego skupienia si¢

na jedzeniu jako przyczynie objawdw chorobowych lub lekarstwie na te cho-

roby.

Hipoteza nadmiernej czystosci - czy bycie czyscioszkiem

niesie zagrozenia dla uktadu odpornoSciowego?

Moja synowa sterylizuje wszystko, co ma trafi¢ do ust mojego wnuka.
Wychowatam czworo dzieci, stosujac zasade dziesi¢ciu sekund — jesli
co$ nie lezalo na podlodze dluzej niz dziesigc sekund, podnies i zjedz
— iani jedno z nich nie mialo alergii czy probleméw pokarmowych.

W dzisiejszych czasach wyjmuje si¢ sztuéce dziecka ze zmywarki i do-



datkowo sparza si¢ je wrzatkiem, a co drugi maluch ma alergi¢ na
orzeszki ziemne, nabiat albo gluten. Co$ tu jest nie tak.
(GERI, 64 LATA)

W ciagu ostatnich kilku dekad liczba zdiagnozowanych alergii i choréb auto-
immunologicznych dramatycznie wzrosta. Chociaz przyczyng takiego sta-
nu moga by¢ liczne skomplikowane mechanizmy, wielu badaczy skupia si¢
na tzw. ,hipotezie nadmiernej czystoéci’, wedle ktérej uktad odpornosciowy
dziecka rozwija si¢ normalnie, jesli w pierwszych latach zycia jest ono wysta-
wiane na dziatanie zarazkdw i niektdrych infekeji, natomiast wychowywanie
malucha w nadmiernej czystoéci zakldca ten proces.

Innymi stowy, Srodowisko dziecka moze by¢ za czyste, by skutecznie mo-
bilizowa¢ do dziatania dojrzewajacy uklad odpornosciowy, natomiast cze-
sty i powtarzalny kontakt z bogactwem drobnoustrojowych antygensw oraz
infekcji moze prowadzi¢ do silniejszego i zdrowszego uktadu immunolo-
gicznego.

Chociaz fakt, ze unikanie zarazkéw zapobiega rozprzestrzenianiu si¢ infek-
cji, zostal dobrze udokumentowany, hipoteza nadmiernej czystosci sugeruje,
ze popadlismy w tej kwestii w przesade. Co wigcej, wynalezienie antybioty-
kéw oraz wysitki podejmowane przez publiczna stuzbe zdrowia w ostatnim
stuleciu sprawily, ze system odpornosciowy nie musi juz zwalczal zarazkéw
tak aktywnie, jak to robit w przesztosci.

Naukowcy oparli t¢ hipotez¢ m.in. na obserwacji, ze przed urodzeniem ,,do-
myslne ustawienia” uktadu odporno$ciowego plodu sg sthumione, zeby nie od-
rzucat tkanek matki. Przed porodem, gdy to matka dostarcza dziecku wlasnych
przeciwcial, jest to konieczne. Jednak po narodzinach uktad immunologiczny
dziecka musi przeja¢ kontrole i nauczyé¢ sie, jak radzi¢ sobie samemu. Tymcza-
sem ckstremalnie czyste srodowisko gospodarstw domowych, czgsto spotykane
w krajach rozwinigtych, nie zapewnia maluchowi kontaktu z zarazkami po-
trzebnego do wyszkolenia uktadu odpornosciowego w taki sposéb, by nauczyt
si¢ inicjowa¢ reakcje obronne przeciw czynnikom infekcyjnym.

Wspomniane szkolenie jest w duzej mierze prowadzone przez rozwijajaca
sie mikroflore jelitowa dziecka, a brak zréznicowania tej mikroflory — zre-
dukowanej przez ograniczong styczno$¢ z zarazkami i infekcjami — zaburza
rozwdj ukladu odpornosciowego po narodzinach.

Hipoteza nadmiernej czystosci jest coraz czgéciej wskazywana jako jedna
z przyczyn epidemii alergii, autyzmu i choréb autoimmunologicznych w na-

szych czasach.



Stary Donald farme miat... i stusznie

Hipoteza nadmiernej czystosci zostala wysunicta przez epidemiologa,
dr. Davida Strachana w 1989 roku. Od tego czasu kilka badan potwierdzito,
ze dzieci wychowujace si¢ w srodowisku wiejskim, majace kontakt ze zwie-
rzgtami domowymi oraz uczgszczajace do zlobka i narazone na infekgje ta-
pane od réwiesnikéw sa mniej wrazliwe na alergeny i atopowe zapalenie
skory.

Podobne wnioski mozna wyciagna¢ z badan poréwnawczych ludnosci ro-
syjskiej Karelii oraz sasiadujacej z nig Finlandii. Obie grupy zyja w komplet-
nie réznych warunkach socjoekonomicznych - panuje migdzy nimi jedna
z najwickszych socjoekonomicznych rozbieznoéci na $wiecie — a jednak faczy
je podobny jadlospis i pochodzenie genetyczne.

Naukowcy ustalili, ze dzieci w rosyjskiej Karelii sa wystawione na kontakt
z szerokim wachlarzem rozmaitych infekeji, zdecydowanie mniej czgstych
posrdd fiiskich dzieci. Tymczasem liczne badania (przy zastosowaniu iden-
tycznych kryteriéw) przeprowadzane od 1999 roku nad chorobami auto-
immunologicznymi i alergiami wykazaly, ze cz¢sto$¢ wystgpowania cukrzycy
typu 1 w rosyjskiej Karelii jest szesciokrotnie nizsza niz w Finlandii, a na ce-
liakie choruje 1 na 496 os6b w rosyjskiej Karelii i 1 na 107 oséb w Finlandii.
Wyniki tych badan zdajg si¢ wskazywa¢, ze czynniki $rodowiskowe odgry-
waja role w rozwoju alergii oraz choréb autoimmunologicznych i wplywaja
na to, jak uktad odpornosciowy reaguje na mikroby. Chociaz nie poznano
wszystkich czynnikéw inicjujacych te choroby, hipoteza nadmiernej czystosci
oferuje intrygujace wyjasnienie.

Wrigz nie wiadomo doktadnie, w jaki sposéb kontakt z mikrobami moze
redukowal rozwdj choroby autoimmunologicznej. Na reakcje autoimmuno-
logiczne i alergiczne maja wplyw réwniez geny oraz liczne czynniki wystepu-
jace w trakcie zycia danej osoby. Nie mozna uznawa¢ nadmiernej czystosci za
jedyny element warunkujacy chorobe.

Zanim ludzie zaczna karmi¢ dzieci z podlogi czy pozwala¢ im dzieli¢ miske
z psem, nalezy podkresli¢, ze wielu badaczy uwaza hipotez¢ nadmiernej czy-
stosci za nazbyt uproszczone podejscie do zrozumienia przyczyn celiakii czy
jakiejkolwiek innej choroby autoimmunologicznej.

Hipoteza ta skupia si¢ na wplywie kontaktu z mikrobami na chorobe,
nie powinna jednak zacheca¢ do odrzucania podstawowych zasad higieny

osobiste;j.
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Zaréwno ortoreksja, jak i hipoteza nadmiernej czystosci to skrajne przy-
ktady, a jednak ilustruja, co moze si¢ wydarzy¢, gdy czlowiek ulega fascynacji
rozmaitymi trendami i/lub pozbawia organizm skladnikéw odzywezych nie-
zbednych do wiasciwego rozwoju, a wszystko to robi w imig ,,zdrowia”.

To, czego odmawiasz organizmowi, J est rOwnie istotne jak to, czym go kar-
misz.



NIE DAJ SIE ZWARIOWAC MODZIE BEZGLUTENOWE)J

Jesli rozwazasz przejscie na diete bezglutenowa lub meczy cig medialny szum zwigzany
z glutenem, koniecznie przeczytaj te ksigzke. Dwojka uznanych specjalistow przystepnym jezy-
kiem porzadkuje zamieszanie, ktére powstato wokot glutenu, diety bezglutenowej, celiakii,
nieceliakalnej nietolerancji glutenu i innych chordb zwigzanych (rzeczywiscie lub rzekomo)
Z pszenicg. Przy okazji autorzy przedstawiajg putapki diety bezglutenowej, wskazania do
niej i mechanizmy schorzen majgcych zwigzek z glutenem. Wymieniajg choroby, w ktorych
dieta bezglutenowa moze pomac, ale tez piszg, dlaczego owa dieta nie jest odpowiednia
dla kazdego.
To jedna z najlepszych ksigzek na ten temat, jakie ukazaty sie w jezyku polskim.

DAMIAN PAROL, dietetyk

Autorzy w niezwykle przystepny sposdb ttumacza, kiedy i dlaczego mozna przej$¢ na diete
bezglutenowa i jak bezpiecznie dla zdrowia takie ograniczenie wprowadzi¢, aby unikngc nie-
doboréw zywieniowych. Przedstawiajg rowniez inne pomysty na radzenie sobie z problemami
zdrowotnymi, niekiedy pochopnie uznawanymi za nietolerancje glutenu. To bardzo pouczajgca
lektura i pozycja obowigzkowa dla wszystkich, ktorzy rozwazajg koniecznosé wykluczenia
glutenu z jadtospisu — jako dietetyk przygladam sie temu trendowi z zainteresowaniem, ale
i Z rosnacymi obawami.

KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR, dietetyk Kliniczny, psychodietetyk

Badania nad glutenem — tajemniczym biatkiem obwinianym o cate zto tego Swiata — wcigz
trwaja. Ta lektura nie da ci prostej i jednoznacznej odpowiedzi na pytanie: ,Czy mam jes¢
gluten?”. Postawi natomiast przed tobg mnostwo nowych pytan. To prawdziwe kompendium
chorob, na ktdre spozywanie glutenu moze mie¢ wptyw, cho¢ nie musi. Autorzy udowadniajg,
ze nie wszystkie problemy trawienne wynikajg z faktu spozywania glutenu. Za sporg cze$c¢
ktopotow mogg odpowiadac suplementy, leki, niewtasciwe menu badz stres.

Gluten na widelcu pokazuje tez swiatetko w tunelu wszystkim, ktérzy musza stoso-
wac diete bezglutenowa do konca zycia. Szczepionki czy enzymy wspomagajace trawie-
nie tego biatka to nie tylko piekna piesn przysztosci, ale tez obiecujgce terapie, nad kto-
rymi pracujg naukowcy.

JUSTYNA MARSZAEKOWSKA-JAKUBIK, dietetyk
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