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Recenzje ksigzki
,Celiakia — autodiagnoza i samodzielne leczenie”

~-Obowiazkowa pozycja dla kazdego chorego na celiakie oraz
dla kazdego, kto zaobserwuje u siebie podobne objawy (pro-
blemy z ukladem trawiennym, anemia, zmeczenie, béle glowy
i stawow itd.). Jesli mozesz kupi¢ tylko jedna ksigzke o celiakii,
wybierz te¢”.

— Living Without

»Oto ksigzka, ktorej potrzebuja wszyscy chorzy na celiakie”
— Gluten Intolerance Group (newsletter)

»Najlepsze zrodto wiedzy dla kazdego chorujacego na celia-

kie, takze dla oséb, ktérych jeszcze nie zdiagnozowano oraz

dla ich rodzin. Kompleksowa i zwi¢zta ksigzka, tatwa do zro-
zumienia. To pozycja, ktorg nalezy miec”.

— Elaine Monarch,

dyrektor Fundacji Walki z Celiakig

»Latwa do przeczytania... Pelna zdroworozsadkowych po-
rad i sugestii, ktére trafiaja w sedno probleméw zwigzanych
z celiakia”.

— Gluten-Free Living

~Wyjatkowo kompletny, ale tatwy do przeczytania przewodnik
dotyczacy celiakii i strategii, aby dobrze z nig zy¢... Goraco
polecamy”.

— ChildrenWithDiabetes.com
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»Uzyteczne, poglebione informacje dla chorych... Wazna

ksigzka w ksiegarniach zajmujacych si¢ zdrowiem i ksiggo-

zbiorach dotyczacych zdrowia w publicznych bibliotekach”
— Library Journal

»Jako dyrektor Centrum ds. Celiakii przy Uniwersytecie Ko-
lumbii, Green jest najwyzszej klasy ekspertem w zakresie jed-
nej z najbardziej niedoszacowanych choréb w Ameryce”.

— New York Post
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BADANIE STANU ZDROWIA

CZESC I: OBJAWY
Zaznacz kazdy objaw, ktorego doswiadczyle§ przynajmniej
raz w tygodniu w ciggu ostatnich trzech miesiecy:

__ Wzdecia

__ Wzdecia i/lub béle brzucha

__ Biegunka lub plynne stolce

__ Zaparcia

___Boéle stawow

__ Dretwienie lub mrowienie konczyn
__ Swedzace zmiany skdrne

__Ciagle niewyjasnione zmeczenie
__ Czeste bole gtowy lub migreny
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CZESC II: DIAGNOZY
Zaznacz, jedli kiedykolwiek zdiagnozowano u ciebie jedna
z ponizszych chorob:

__ Zespdt jelita drazliwego

__ Egzema lub niewyjasnione kontaktowe zapalenie skory
__ Fibromialgia

__ Zespol przewleklego zmeczenia

__ Nerwowy zoladek (niestrawnos¢ niewrzodowa)

CZESC Ill: CHOROBY WSPOLWYSTEPUJACE

Sprawdz, czy chorujesz na jedna z nastepujacych choréb:

__Nietolerancja laktozy

__Osteopenia i/lub osteoporoza

__ Choroby autoimmunologiczne

__ Choroby tarczycy (niedoczynno$¢/nadczynnosé)

__ Cukrzyca (typu 1)

__ Zespdl Sjogrena

__ Przewlekia choroba watroby

__ Najblizszy czlonek rodziny cierpi na chorobe autoimmu-
nologiczna

__ Neuropatia obwodowa

__ Chloniak nieziarniczy

__ Nowotwor jelita cienkiego

__ Choroby psychiczne lub depresja

__Anemia (niedobdr zelaza)

__ Nieptodnos¢
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WYNIK

Jesli zaznaczyte$ jedng lub wiecej pozycji w czesci I lub II
oraz chorujesz na jedng z choréb wymienionych w czesci 111
(szczegdlnie w przypadku mezczyzn lub kobiet w wieku po-
nizej 45 lat chorujacych na osteopenie i/lub osteoporoze),
powinienes$ rozwazy¢ badania na mozliwos¢ celiakii. Jesli za-
znaczytes pozycje we wszystkich trzech czgsciach, powiniene$
wraz z lekarzem zbada¢ mozliwo$¢ celiakii.

Wszystkie objawy w czedci I, choroby w czgsci II i wszyst-
kie wspdtwystepujace choroby w czesci I1I sg $cisle zwigzane
z celiakig. Jedna osoba na 100 w Stanach Zjednoczonych cho-
ruje na celiakie, a 85% z nich pozostaje niezdiagnozowanych!
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Gluten: problem z biatkiem
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WSPOLWYSTEPUJACE CHOROBY | POWIKEANIA

Objawy neurologiczne
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Neuropatia obwodowa
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PODZIEKOWANIA

Niniejsza ksigzka powstala z polaczenia dwoch niekiedy réz-
nych perspektyw: lekarza i pacjenta. Obejmuje ona zaréwno
badania naukowe, jak i perspektywe chorego, a takze wspolna
wiedzg, ktérg zdobyliSmy w trakcie procesu opracowywania
ksigzki. Poprawione wydanie odzwierciedla obecny rozwdj
w szybko zmieniajacej si¢ dziedzinie.

Chcieliby$Smy podziekowa¢ wszystkim, z ktérymi wspot-
pracowalismy w ciggu ostatnich kilku lat, ale niektorzy zastu-
guja na specjalng wzmianke.

Wiele nauczytem si¢ od wspolpracy z Bang Jabri, lek. med.,
Uniwersytet Chicagowski; Normanem Latovem, lek. med.;
Howardem Sanderem, lek. med.; Tomem Brannaganem,
lek. med. oraz Russellem Chinem, lek. med. z Centrum ds.
Neuropatii Obwodowej (Peripheral Neuropathy Center) przy
szpitalu New York Presbyterian Hospital; Elizabeth Shane,
lek. med. i Shonni Silverberg, lek. med. z programu badania

Podziekowania / 21
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metabolizmu kosci na Uniwersytecie Columbia; a takze Heidi
Rotterdam, lek. med. i Govinda Bhagata, lek. med., z Wydzia-
tu Chirurgii na Uniwersytecie Columbia.

Isabella, Alanya i Marise w dalszym ciagu toleruja wszyst-
kie moje ,,prace domowe” oraz rosnacg liczbe podroézy na wy-
ktady w kraju i zagranica.

— Peter Green, lekarz medycyny

Istnieje wiele osdb, ktdre przekazywaly mi cenne informacje
dotyczace celiakii i opryszczkowatego zapalenia skory, jak
réwniez uczyly mnie podejscia do przewleklej choroby i zycia
z nig. Kilka 0séb nieustannie zapewnialo mi wiedze, energie
i wsparcie. S3 to:

John Zone, lek. med., profesor dermatologii i dyrektor Cen-
trum Nauk o Zdrowiu przy Uniwersytecie Utah; Elaine Mo-
narch, dyrektorka i zatozycielka Fundacji Walki z Celiakig oraz
czlonkini zarzadu grupy wsparcia Westchester Celiac Sprue.

Jak zawsze, David i Rebecca zastuguja na najserdeczniejsze
podziekowania za niekonczacg si¢ cierpliwos¢ i humor, bez
ktérych nic nie bytoby mozliwe.

— Rory Jones

Oboje chcemy wyrazi¢ specjalne podzigkowania dla:

Sue Goldstein, ktora popchnela nas i weiggnela w swiat ce-
liakii; dr Dona Kasardy z Departamentu Stanu USA ds. Rol-
nictwa, specjalisty w zakresie zb6oz; Ann Whelan, zatozycielki
i redaktorki Gluten-Free Living, za dzielenie si¢ swoja wiedza
o sktadnikach; Jennifer Civiletto, naszej redaktorki, ktéra
z wdziekiem i niestrudzenie zapewnita wsparcie i profesjonal-
ne doradztwo; Faith Hamlin, naszej menedzerki, ktéra bronita
ksigzki, jeszcze zanim dowiedziata sig, ze niektdrzy jej najlepsi
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przyjaciele choruja na celiakig; Cathy Hemming, ktérej wizja
umozliwiala realizacj¢ planéw; oraz Thoma Gravesa, gtéwne-
go ilustratora w New York Hospital/Cornell University, ktory
wykonal rysunki w niniejszej ksiazce.

Na koniec chcemy podzigkowa¢ wielu pacjentom, ktorzy
tak ofiarnie poswigcali nam swoj czas i podzielili si¢ swoimi
spostrzezeniami i opowiesciami o zyciu z celiakig. Oto ksigz-
ka dla ciebie i wielu osob, ktére wciaz sg na poczatku dlugiej
drogi prowadzacej do wlasciwej diagnozy.

Centrum ds. Celiakii (The Celiac Disease Center, CDCC)
przy Uniwersytecie Columbia

Centrum ds. Celiakii przy Uniwersytecie Columbia to jeden
z niewielu wiodacych o$rodkéw w Stanach Zjednoczonych,
ktéry zapewnia kompleksowa opieke medyczng, w tym po-
radnictwo dietetyczne, dla dorostych i dzieci z celiakia. Jego
misja jest zmiana przyszlosci i leczenia celiakii poprzez nie-
ustanny rozwoj badan, opieki nad pacjentem oraz edukacji
publicznej i specjalistycznej. Rocznie o$rodek diagnozuje i le-
czy ponad dwa tysigce pacjentéw z catego swiata. Przez osiem
lat swojej dziatalnodci Centrum wiele zyskato dzieki hojnym
darczyncom, ktérzy pomagali nam w realizacji naszych celow.
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NOTA 0D AUTOROW

Wszystkie informacje zawarte w niniejszej ksigzce opierajg sie
na aktualnym stanie wiedzy o przyczynach, objawach, diagno-
styce, leczeniu i skutkach celiakii. Wynikaja z doglebnej analizy
literatury medycznej, rozlegtego doswiadczenia klinicznego,
wywiadéw z pacjentami i specjalistami, a takze trwajacych ba-
dan nad celiakig i zwigzanymi z chorobg powiklaniami.

Rézni specjalisci moga przedstawia¢ odmienne opinie
na temat literatury medycznej i inne interpretacje. Wsze-
dzie tam, gdzie bylo to mozliwe, autorzy préobowali zawrzec
sprzeczne punkty widzenia w kluczowych kwestiach, jak
réwniez przedstawi¢ problemy, ktére nie zostaly jeszcze jed-
noznacznie rozstrzygniete.

Wiele recenzowanych artykuléow, ktére sprawdzilismy,
moze nie by¢ fatwo dostepnych dla wszystkich czytelnikow.
Z tego powodu nie dodalismy przypiséw do wszystkich in-
formacji z zakresu medycyny. Zamiast tego w zalacznikach
ujelismy wartosciowe artykuly i ksigzki na rézne tematy.
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Osobiste historie i diagnozy w niniejszej ksigzce opieraja
sie gléwnie na populacji pacjentow obserwowanych w Cen-
trum ds. Celiakii przy Uniwersytecie Columbia. Populacja
regionu Nowego Jorku jest bardzo duza i réznorodna etnicz-
nie. Ponadto pacjenci, ktérzy szukajg pomocy w wiodacym
osrodku medycznym, moga zglasza¢ bardziej nasilone i zto-
zone objawy. Mamy $wiadomos$¢, Ze moga to nie by¢ typowe
przypadki celiakii w danym miescie lub regionie Stanow Zjed-
noczonych. Niemniej jednak uwazamy, ze przekrdj pacjentow
opisywanych w niniejszej ksigzce odzwierciedla obecny stan
pacjentow z celiakig w Stanach Zjednoczonych.

Uwaga: Niniejsza ksigzka nie jest podrecznikiem do samo-
dzielnej diagnostyki. Ma ona na celu uswiadamianie pacjen-
tow, ktorzy powinni sie dowiedzie¢, jakie pytania zadawac
swoim lekarzom oraz jak rozumie¢ odpowiedzi.
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WPROWADZENIE

CO JEST ZE MNA NIE TAK?

MG&j lekarz prébowat poméc mi w zakresie objawdw, ale nigdy nie
doszedt do tego, dlaczego mam takie problemy z Zotqdkiem. Zacze-
tam mie¢ migreny, bdle stawdw itd. Bytam chodzqcq aptekq i caty
czas czutam sie kiepsko. (Marg, 47)°

Moja cdrka caty czas byta zmeczona. Wsréd jej znajomych krqzyt
zart: Gdzie jest Mel? Spi. Spata w trakcie zaje¢ w college’u, to wply-
wato na jej zycie towarzyskie. Przebadali jq pod tym wzgledem
w szpitalu, spata od 14 do 16 godzin na dobe. (Roni)

" Aby chroni¢ anonimowo$¢ pacjentdw, w ksiazce uzywamy samych imion lub
pseudoniméw. Niektdrzy pacjenci odmoéwili podania wieku.
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Moja cérka miata nézki jak patyczkii ogromny brzuszek, a pediatra
powiedziat, ze jest dzieckiem z nadwagq i musi z tego wyrosngc.
(Mike, 40)

Mysle, ze ludzie sqdzili, ze jestem hipochondryczkq, az tak Zle sie
czutam. (Heather, 43)

Obecnie w Stanach Zjednoczonych miliony pacjentow
cierpia z powodu objawoéw, ktérych nie da sie wyjasnic,
a ktore jednak nie mijajg. Mlode i starsze osoby zazywaja
leki i odwiedzajg licznych specjalistow, skarzac sie na proble-
my zwigzane z ukladem trawiennym, anemie, bdle stawow,
$wiad skdry, stale zmeczenie czy béle gtowy. Probuje sie le-
czy¢ objawy, ale nie mozna ustali¢ ich przyczyny. Pierwszy
lekarz diagnozuje fibromialgie, drugi — zespdt przewleklego
zmeczenia, a trzeci — zespot jelita drazliwego. Spozywanie
zbyt duzych lub zbyt malych ilosci pozywienia, nietoleran-
cja laktozy lub fruktozy, smazone lub pikantne jedzenie -
to powody, ktére majg wyjasnia¢ powtarzajacy sie refluks,
biegunki, zaparcia, béle brzucha i gazy. Napigcie miesni lub
»hiewlasciwy rodzaj materaca” ma by¢ wytlumaczeniem
bélu stawdw lub mrowienia konczyn, ktére rano nie budza
sie wraz z resztg organizmu.

Strustrowani pacjenci szukaja opieki u lekarzy medycy-
ny alternatywnej, ktérzy pomogli znajomemu lub sasiadowi,
albo u lekarzy wystepujacych w programach telewizyjnych.
Setki wydanych dolaréw pdzniej, po serii badan krwi lub
katu, ktérych wynikow wiekszos¢ lekarzy medycyny nawet
nie przejrzy, gdy zobacza nazwe laboratorium, ktére je wy-
konalo, diagnoza sprowadza si¢ do ,,nieszczelnego” jelita lub
zbyt duzej ilodci zlych bakterii. Proby przeciwbakteryjne,
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drogie dozylne wlewy witaminowe, rézne ziolowe preparaty
lub diety o niskiej zawartosci drozdzy majg by¢ wlasciwa od-
powiedzig. Moga one zapewnic¢ chwilowg ulge, jesli wyksztal-
ceni lekarze nie sg w stanie udzieli¢ odpowiedzi.

Po szesciu lub siedmiu latach sinusoidy zdrowia fizycz-
nego i psychicznego lekarz internista moze zasugerowac, ze
przyczyna jest stres. Innymi stowy, nie mozna znalez¢ niczego
nieprawidfowego w organizmie pacjenta, wigc by¢ moze po-
wad jest ,w jego glowie” Wielu pacjentéw zyje w permanent-
nym, niewyja$nionym ztym stanie zdrowia, ktéry po pewnym
czasie zaczynajg akceptowac jako normalny. Niektore objawy
wydaja sie przebiega¢ w grupie.

Cierpie na to (refluks i niestrawnosc) tak dtugo, ze mysle, Ze to nor-
malna czes¢ mojego Zycia. Moja mama choruje, tak samo mdj brat.
Zaktadam wiec, ze tak powinno by¢. (Cindy, 45)

W przypadku wielu pacjentéw istnieje diagnoza obejmu-
jaca wszystkie objawy, ktére musza znosi¢. Zdiagnozowanie
i leczenie choroby nie tylko wplynie na twdj stan zdrowia,
moze uratowac ci zycie.

Gora lodowa o nazwie ,celiakia”

Celiakia jest choroba wieloukltadows, ktora gtéwnie uszkadza
jelito cienkie. Chorobe powoduje gluten, gtéwne biatko maga-
zynujace znajdujace si¢ w niektorych zbozach. Gluten uszka-
dza jelito cienkie, ktore nie jest w stanie prawidfowo wchtaniac
sktadnikéw odzywczych. Jako ze nieprawidlowe wchianianie
utrzymuje sig, a choroba postepuje, objawy w nieunikniony
sposob stajg sie coraz bardziej zréznicowane i ztoZone.
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Dzisiaj celiakia to jedna z najcze¢sciej wystepujacych
oraz najczesciej niediagnozowanych dziedzicznych choréb
autoimmunologicznych w Stanach Zjednoczonych. Jest tak
powszechna, jak dziedziczny wysoki poziom cholesterolu.

Kiedy$ uwazana za rzadka, ,,biegunkowg” chorobe wieku
dzieciecego, celiakia jest obecnie uznawana za chorobg do-
rostych, a wigkszos$¢ przypadkéw to przypadki bezobjawowe
lub pacjenci konsultujg si¢ z lekarzami z powodu réznych
innych objawdw.

Podczas gdy choroba jest uwazana za powszechng w Eu-
ropie, Ameryce Poludniowej i Australii (ostatnie badania
dzieci w wieku szkolnym w Finlandii wykazaly, ze zapadal-
nos$¢ wynosi 1 na 99, w niektérych czegsciach Anglii 1 na 100),
badania wykazuja, Ze celiakia dotyka okolo 1% populacji
USA (okolo 1 na 100 osob), ale 85% z nich pozostaje nie-
zdiagnozowanych. Niestety, jesli choroba postepuje i pozo-
staje niezdiagnozowana do wieku dorostego, pacjenci czgsto
maja wiele innych objawdéw, poczawszy od standéw zapalnych
i niedoboréw sktadnikéw mineralnych, witamin i innych nie-
zbednych skladnikéw odzywezych.

Opédznienie diagnostyki zwigksza réwniez mozliwo$é
rozwoju réznych choréb autoimmunologicznych. Wiekszos¢
0s6b dorostych chorujacych na celiakie cierpi takze na pro-
blemy z ko$¢mi powodujace osteopenie lub osteoporoze. Ane-
mia, nowotwory zlosliwe, neuropatie obwodowe (dretwienie
i/lub mrowienie konczyn), problemy stomatologiczne, hipo-
splenizm (niedoczynno$¢ $ledziony) i nieplodnos¢ sa réwniez
schorzeniami wtdérnie zwigzanymi z tg choroba.

Jako Ze u pacjentéw z jedna chorobg autoimmunologiczng
istnieje wicksze prawdopodobienstwo rozwoju innej, pacjenci
z celiakia choruja takze na zespdt Sjogrena, cukrzyce typu 1,
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autoimmunologiczne choroby tarczycy, opryszczkowate zapa-
lenie skory (intensywny $wiad skdry) lub tysienie plackowate
(wypadanie wloséw). Sposrod 1,25 miliona 0s6b z cukrzyca
typu 1, 8 do 10% choruje rowniez na celiakie.

Czesto pacjenci przed zachorowaniem na celiakie sg lecze-
ni z powodu choroby autoimmunologicznej.

Niestety, wystepuje zwigkszony wskaznik §miertelnosci
dla oséb chorych na celiakie, przewyzszajacy wskaznik ogol-
nej populacji, gtéwnie ze wzgledu na nowotwory ztosliwe.
Obecne badania wskazuja na statystyczne ryzyko, ktore jest
33 razy wigksze w przypadku gruczolakoraka jelita cienkiego,
11,6 razy wigksze w przypadku raka przelyku, 9,1 razy wigksze
w przypadku chloniaka nieziarnistego, 5 razy wigksze w przy-
padku czerniaka i 23 razy wigksze w przypadku raka brodaw-
kowatego tarczycy.

Obecnie w Stanach Zjednoczonych zdiagnozowanie ce-
liakii moze zaja¢ od pieciu do siedmiu lat. Pacjenci zwykle
odwiedzaja licznych lekarzy i specjalistow z powodu blednych
rozpoznan, nie reaguja na leki lub nie sg leczeni ze wzgledu
na przyczyne.

Mate dzieci mogg cierpiec od jednej trzeciej do polowy zy-
cia przed uzyskaniem diagnozy.

Wiekszos¢ 0s6b w Stanach Zjednoczonych posiada utajong
postac celiakii. U wielu z tych pacjentéw bez wyraznych ob-
jawow zoladkowo-jelitowych zdiagnozowano celiakie wspot-
istniejacg z inng chorobg, czgsto ztosliwg. Taki scenariusz
wystepuje rowniez u dorostych, ktérzy jako dziecko otrzymali
diagnoze celiakii i ktorych rodzice zostali poinformowani, ze
»WYTosna z tego’.
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Wiele, wiele lat temu moja mama powiedziata mi, ze jako dziecko
chorowatam na celiakie. Miatam intensywne biegunki, a lekarz za-
lecit mi specjalng mleczno-bananowq diete. Biegunki minety i byt to
koniec leczenia. Gdy zdiagnozowano u mnie celiakie dwa lata temu,
powiedziatam: ,,Chorowatam na to jako dziecko” (Linda, 62)

Nie wyrasta si¢ z celiakii. Za to pojawiaja si¢ objawy
wskazujace na inne schorzenia, ktore s czescig gory lodo-
wej znajdujacej si¢ ,,ponizej linii wodnej”, czyli poza ekranem
medycznego radaru. Pacjenci czesto widzg lekarzy z powodu
wielu innych dolegliwosci, a ich tagodne lub pozornie nie-
powiazane objawy sa czesto rozpoznawane tylko po analizie
historii pacjenta.

,Dlaczego trzeba sie martwic?”

Celiakia jest powaznym schorzeniem. Jest zbyt czgsto ma-
skowana przez czedciej diagnozowane choroby lub z nimi my-
lona. W wyniku tego istnieje ogromna populacja pacjentéw
niepotrzebnie cierpigcych na powazne powiklania. Pacjenci
ci moga réwniez cierpie¢ z powodu depresji i skomplikowane;
sytuacji zawodowej i rodzinnej, powodowanej dlugotrwatym
istnieniem niezdiagnozowanej choroby.

Celiakia jest niczym ogromna gdra lodowa, ktéra porusza
sie, wywierajac duzy wplyw na cale nasze zycie.
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CZESC |

CZY JEDZENIE,
KTORE JESZ,
ZJADA CIEBIE?

POZYWIENIE:
NIE MOZESZ BEZ NIEGO ZYC,
NIE ZAWSZE MOZESZ JE STRAWIC.

Pepto-Bismol, Pepcid AC, Imodium AD....
Powinnam miec udziaty w tych firmach.
— Cindy, 45
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PRAWIDLOWE TRAWIENIE

Wiele dobra krazy w ciemnosciach, nie tylko Swiety Mikotaj.
— Herbert Hoover, 1935

Gazy, czkawka, bole brzucha i wzdecia sg czgstym motywem
komediowym, tak z powodu swojej czgstosci, jak i dyskomfor-
tu oraz zawstydzenia, ktére powodujg. Zaburzenia trawienia
s3 jednymi z najczgsciej wystepujacych probleméw. Najnow-
sze dane potwierdzaja, Ze prawie potowa populacji regularnie
cierpi na zgage, jedna na pig¢ oséb ma nietolerancje laktozy,
a nowotwory jelita grubego i odbytnicy jako gtéwna przyczy-
na zgondw z powodu raka ustepuja tylko nowotworom ptuc.

Aby zrozumie¢ wplyw nieprawidlowego funkcjonowania
uktadu trawiennego oraz powody, dla ktérych prowadzi to
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do wszystkich objawow celiakii, konieczne jest zrozumienie,
w jaki sposob organizm prawidlowo trawi zywnos¢.

Pozywienie sprawia, ze mdj organizm funkcjonuje, ale tez z tego
wzgledu nie spie po nocach. (Gary, 49)

Trawienie mozna opisac jako proces, podczas ktérego nasz
organizm przyjmuje §wiat zewnetrzny. Uklad trawienny, ktory
zostal zaprojektowany, aby dostarczac organizmowi wszystkie
sktadniki odzywcze, musi dziata¢ prawidlowo. Zasadniczo jest
niczym dlugi przewod, ktory jest otwarty na obu zakoncze-
niach. Pozywienie jest przyjmowane z jednej strony, skfadniki
odzywcze, z ktorych organizm moze korzysta¢, s3 wchianiane
przez wyscidtke przewodu pokarmowego, a niestrawione po-
zostalosci sa wydalane z drugiej strony. Koncepcja jest prosta,
ale jej wykonanie — wyjatkowe.

Przewdd pokarmowy

Pokarm jest przyjmowany do przewodu pokarmowego przez
jame ustna; jest transportowany przez gardlo, przetyk, zola-
dek, jelito cienkie (dwunastnica, jelito czcze i jelito krete) i je-
lito grube (okreznica) oraz wydalany przez odbyt. Slinianki,
trzustka, watroba i woreczek zélciowy sa narzadami wydzie-
lajacymi enzymy i plyny, ktére pomagajg trawi¢ pokarm. Sa
pofaczone z uktadem pokarmowym kanatami.

Uktad trawienny, czyli jelita, jest $cisle powigzany z naste-
pujacymi ukladami:

 ukfad krazenia, ktéry transportuje sktadniki odzywcze

z jelita do tkanek w catym ciele i watrobys;

38 / Celiakia - autodiagnoza i samodzielne leczenie

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_17gr_ebook

« uklad nerwowy jelit, ktéry pomaga kontrolowa¢ uwal-
nianie enzymow i skurcze migsni jelitowych;

 ukfad migéni uktadu trawiennego, ktéry zapewnia mo-
toryke podczas trawienia i przemieszczania pokarmu
przez dlugie odcinki przewodu pokarmowego.

Jama ustna

Jezyk

Przetyk

Watrob
. .q e Zotadek
Pecherzyk zétciowy
Trzustka
Jelito cienkie Jelito grube

Wyrostek robaczkowy

Rys. 1. Przewéd pokarmowy
(Autor wszystkich rysunkéw: Thom Graves)

Jesli jedna cze$¢ ukladu dziata nieprawidtowo, to prawie
zawsze wplywa na inne, a w wielu miejscach pojawiajg si¢
problemy.
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Trawienie

Trawienie to stowo powszechnie uzywane do opisu procesu
sktadajacego si¢ z trzech etapow:
1. Trawienie — rozklad produktéow z zywnosci na coraz
mniejsze elementy, ktére moga by¢ wchlaniane.
2. Wchlanianie - przenikanie rozlozonych produktow
z pozywienia przez $ciany jelita.
3. Transport - przenikanie pokarmu przez $ciany jelita do
komorek ciata.

Trawienie wymaga:

» chemicznego rozktadu zywnosci przez enzymys;

» mechanicznego zmieszania i popychania produktéw
aktywnosci chemicznej przez mieénie jelit.

Trawienie faktycznie zaczyna sig, zanim pokarm dostanie
sie do ust. Gdy widzisz jedzenie, myslisz o nim lub czujesz
jego zapach, nerw btedny przekazuje chemiczng wiadomos¢
z moézgu, by rozpocza¢ wydzielanie §liny w jamie ustnej,
zwiekszy¢ motoryke zoladka i uwolni¢ kwas zotadkowy w zo-
tadku. Zaczynamy sig §lini¢, a ,w brzuchu burczy” w oczeki-
waniu na pozywienie.

Jama ustna

W jamie ustnej poprzez zucie i gryzienie rozdzielamy jedze-
nie na mniejsze kawalki. Slina, substancja §luzowa, jest wy-
dzielana, aby nawilza¢ zywno$¢ i rozpocza¢ jej rozpuszczanie.
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Zawiera rozne enzymy, ktére rozpoczynaja rozklad ttuszczow
i weglowodandw, co kontynuuje si¢ w dalszej czesci przewo-
du pokarmowego. Slina dziata réwniez jako klej do sklejania
jedzenia, gdy to porusza si¢ w kierunku zofadka.

Przetykamy kes, czyli bolus przezutego pokarmu i §ling, kto-
ry jest transportowany przez przetyk. Podczas gdy ruchy migsni
szkieletowych w jamie ustnej i gardle sa $wiadome, bo wiemy,
ze poruszamy szczeka i potykamy, to miesnie gltadkie w przety-
ku dziataja mimowolnie. Jelito ma wtasny ,,rozrusznik”. Falisty
skurcz migsni, zwany perystaltyka, rozpoczyna sie i przenosi
jedzenie do zotadka, gdzie zaczyna si¢ caly proces trawienia.

Zotadek

Zotadek to duzy, umiesniony pecherz lub zbiornik, w ktd-
rym przechowuje si¢ przezuty pokarm, dopdki nie jest go-
towy do dalszej drogi, miesza si¢ go z sokami zotagdkowymi
i rozpoczyna wiele chemicznych proceséw trawienia. Ruchy
miegséni zoladka przypominaja prace szefa kuchni: siekanie,
laczenie i mieszanie kulek jedzenia, by stworzy¢ zupe krem,
zwang chymusem.

Zotadek wydziela ogromne ilosci kwasu zotadkowego,
ktéry dziata zaréwno w celu rozkladu jedzenia, jak i prze-
ksztalcenia zotgdka w zbiornik oczyszczajacy, poprzez uniesz-
kodliwianie bakterii i toksyn w jedzeniu, ktére spozyli$my.

Pepsyna, enzym wydzielany przez zoladek, rozpoczyna
trawienie biatka.

Zotadek wysyla réwniez wiadomosci (w postaci hor-
monow) do innych narzagdéw trawiennych, informujac, ze
pozywienie przybylo. Stymuluja one wydzielanie sokdéw
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trzustkowych i z61ci z watroby i pecherzyka zdétciowego, ktdre
beda dalej rozktada¢ chymus podczas przejscia do jelita cien-
kiego. Jedynymi substancjami wchlanianymi w zotadku bez-
posrednio do krwiobiegu sa kwas acetylosalicylowy i alkohol.

Ruch w jednym kierunku

Zwieracze taczace przelyk z zoladkiem i zoladek z jelitem
cienkim umozliwiaja ruch w jednym kierunku. Pozywienie
ma by¢ transportowane wylacznie w dot przewodu pokar-
mowego, ale czesto tak sie nie dzieje. Czasami chymus cofa
sie w przelyku, co okresla si¢ mianem GERD, czyli refluksu
zoladkowo-przetykowego, a kwas zoladkowy podraznia deli-
katng wysciolke przelyku (zob. rozdzial 3.).

Gdy chymus jest wystarczajaco ptynny, wskutek skurczow
mie$ni/perystaltyki jest stopniowo popychany do gérnego
odcinka jelita cienkiego, dwunastnicy. Zotadek opréznia sie
w powolny i kontrolowany sposob, aby nie przecigzy¢ wszyst-
kich mechanizméw trawienia w jelicie cienkim.

W miare jak jelito cienkie wypelnia si¢ trescig pokarmo-
w3, sygnalizuje zotadkowi, Ze powinien on spowolni¢ prace
i proces oprdézniania. Wtedy moéwi sig, ze duzy positek ,,zalega
na zolagdku”; to znaczy, pozostaje w zoladku, az jelito cienkie
moze go przetworzyc.

Pojawienie si¢ tresci pokarmowej w jelicie cienkim urucha-
mia uwalnianie hormonéw jelitowych, ktére stymulujg wy-
dzielanie enzymow i ptynow wewnatrz jelita w celu utatwienia
trawienia. Wielez tych enzymoéw i plynéw, ktére rozkladajg zyw-
nosc¢ na elementy wystarczajaco mate, aby mogly by¢ wchionie-
te, wydzielajg trzustka i watroba. Substancje te s3 regulowane
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zaréwno przez uklad nerwowy, jak i hormony zotadkowo-
-jelitowe. Ich wydzielanie jest wymagane tylko wtedy, gdy sa
potrzebne w uktadzie trawiennym.

Trzustka

Oprdcz swojej funkcji endokrynnej (produkeji insuliny),
trzustka wytwarza enzymy takie jak trypsyna, ktéra rozkla-
da biatka; amylaza, ktora rozklada skrobie; oraz lipaza, ktéra
rozklada tluszcze.

Gdy trzustke obejmuje stan zapalny lub chorobowy (na
przyklad zapalenie trzustki), enzymy te nie sa wydzielane,
co w rezultacie wplywa na trawienie weglowodanéw, biatka
i thuszczow (zob. Niewydolnos¢ trzustki, rozdzial 16.).

Watroba

Watroba odgrywa wazng role w metabolizmie, transporcie
i magazynowaniu skfadnikéw odzywczych. Pomaga w tra-
wieniu ttuszczow poprzez wydzielanie zoici, ktora zwieksza
ich rozpuszczalnos¢, umozliwiajgc im przejscie przez $ciang
jelit do krwiobiegu. Z6t¢ wytwarzana przez watrobe, dopo-
ki nie bedzie potrzebna, jest przechowywana w pecherzyku
z0kciowym, a do jelita cienkiego jest dostarczana po spozyciu
tlustych pokarmow, ktére stymuluja jej uwalnianie.

Wiele przekaznikéw chemicznych, ktore stymulujg orga-
ny trawienne, jest rtOwnowazonych mechanizmem sprzezenia
zwrotnego, ktory zatrzymuje ich wydzielanie. Réwnowaga,
czyli homeostaza, kontroluje wszystkie funkcje trawienne.
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Jelito cienkie

Jelito cienkie jest gtownym miejscem zaréwno trawienia (roz-
kfad), jak i wchlaniania skladnikéw odzywczych. Przecigtna
osoba dorosta posiada jelito cienkie o dtugosci okoto 7 m,
sktadajgce sie¢ z trzech czesci:

o dwunastnica (pierwszy segment);

o jelito czcze (drugi segment, wraz z dwunastnicg okre-

$lany mianem blizszego jelita);
o jelito krete (trzeci segment lub dalsze jelito).

Naczynia
krwionosne

Gruczoty -
: Komérki
. —nabtonkowe Blona
Warstwa - Blaszka Sluzowa

miesniowa 5 wiasciwa

Btona

Miesien - podsluzowa

okrezny &8 Miesien podtuzny

Rys. 2. 3. Przekréj sciany jelita

Wszystkie trzy segmenty maja podobng budowe, ale kazdy
z nich ma okre$lone zadania, czyli trawi i wchiania okreslone
sktadniki odzywcze.

Podczas gdy trawienie odbywa si¢ w $wietle jelita cien-
kiego, wchlanianie zachodzi przez wysciolke, czyli sluzowke
jelita, ktora ma wyjatkowa strukture. Siedmiometrowe jelito

44 | Celiakia - autodiagnoza i samodzielne leczenie

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_17gr_ebook

cienkie ma w rzeczywistoéci o wiele wigksza powierzchnieg,
niz mogtoby sie wydawac.

Wyscidtka $cian jelita cienkiego, blona §luzowa, skfada sie
z fald, ktdére znacznie zwigkszaja jego powierzchnie. Faldy sa
z kolei pokryte malymi, podobnymi do palcéw wypustkami,
czyli kosmkami, ktdre zawieraja komorki wchianiajace sktad-
niki odzywcze. Kosmki te dodatkowo zwiekszaja powierzchnie.

Powierzchnia kazdego kosmka ma ,,szczotkowany” brzeg
sktadajacy sie¢ z mikrokosmkow, jakby malenkich wloskow,
ktére dodatkowo zwiekszaja chlonng powierzchnig jelita cien-
kiego. W brzezku szczoteczkowym znajduja sie réwniez enzy-
my niezbedne do trawienia okres§lonych skladnikéw zywnosci.

Jesli mieliby$cie splaszczy¢ blong $luzows jelita, czyli
wszystkie kosmki, mikrokosmki i krypty (mate wglebiania
miedzy poszczegélnymi kosmkami), jelito cienkie mialoby
w rzeczywistosci powierzchnie réwng wielkosci kortu teniso-
wego, ktora w catosci ma wchtania¢ pokarm! Tak ogromna
zdolnos¢ do wchlaniania sprawia, ze jelito moze wytrzymac
stosunkowo duza liczbe atakéw i/lub szkéd, na ktére orga-
nizm jest caly czas narazony.

Komorki zapalne zwykle znajduja si¢ w blonie sluzowej,
aby chronic¢ jelito cienkie przed toksynami i bakteriami. Jako
ze przyjmowana zywnos¢ sprawia, ze przewod pokarmowy
nie jest ,,sterylny” i moze zawiera¢ toksyczne substancje, bia-
te krwinki tworzg pierwszg lini¢ obrony. Powoduje to nie-
ustanny stan zapalny trwajacy w blonie sluzowej (zob. Stan
zapalny, rozdzial 3.).
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Kosmki

Kosmki s wypustkami w jelicie. To one ostatecznie 3cza
w jelicie twdj obiad z krwiobiegiem organizmu. I wiasnie je
celiakia uszkadza na samym poczatku.
Kosmki odgrywaja kluczows role przez:
1. znaczne zwigkszanie powierzchni jelita cienkiego, aby
umozliwi¢ wchlanianie pokarmu;
2. uwalnianie enzymoéw, ktére kontynuuja i konczg roz-
ktad/trawienie pokarmu;
3. wechtanianie produktéw trawienia i transportowanie ich
do krwiobiegu w celu rozprowadzenia w organizmie;
4. dzialanie jako bariera blokujgca przenikanie bakterii,
pasozytow i toksyn do organizmu.

Kazdy kosmek jest niezalezny, ale jednoczesnie $cisle po-
wigzany z innymi. Kosmki skladajg si¢ z komorek nabtonko-
wych pokrywajacych rdzen, w ktérym znajduja si¢ naczynia
krwionos$ne i limfatyczne, widkna nerwowe i warstwa mie-
$niowa. Jak przedstawiono na rys. 2. (strona 44), miesien
moze by¢ podluzny (pchajacy), jak i okrezny (mieszajacy).
Miesien sklada si¢ z gladkiego wldkna, ktore jest z natury
kurczliwe. Jest to kluczowy aspekt trawienia, jako ze skurcze
mie$ni gladkich zaréwno popychaja, jak i mieszaja chymus,
gdy przemieszcza si¢ w przewodzie pokarmowym. Bez pery-
staltyki trawienie bytoby niemozliwe.

Wazne jest zrozumienie, ze koncowe etapy trawienia,
wchlaniania i transportu substancji odzywczych zachodza po-
przez kosmki, a nie pomiedzy nimi. Jesli pojawia sie stan zapal-
ny, tworzy sie wytom w wyscidlce jelita, wiec jelito moze stac
sie ,nieszczelne”. To umozliwia czasteczkom pochodzacym
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z pozywienia i/lub toksynom przedostanie si¢ pomiedzy ko-
morki nablonkowe lub poprzez nie, co zaburza ich dzialanie
ochronne. Jesli wyscidétka nie jest uszkodzona, wigksze cza-
steczki nie przedostaja sie przez $ciang jelita do krwiobiegu.

Krypty Kosmki Kosmki

Krypty

Zdrowe kosmki Czesciowy zanik Catkowity zanik
kosmkow kosmkow

Rys. 4. Zdrowe kosmki, czesciowy zanik kosmkow,
catkowity zanik kosmkoéw

W kazdej czedci jelita cienkiego znajduja si¢ miliony mi-
kroskopijnych kosmkéw. Ze wzgledu na ich nadzwyczajna
zdolnos$¢ do wchlaniania, ich czes¢ moze by¢ uszkodzona bez
zadnych oczywistych objawéw. Taki nadmiar stuzy temu, aby
moc rekompensowac uszkodzenia jelit, niezaleznie od przy-
czyny, czy to infekcji, toksyn czy stanu zapalnego. Jednak jesli
duze fragmenty wysciélki sa objete stanem zapalnym lub sa
zniszczone, to wchianianie, uwalnianie enzymodw, transport
substancji odzywczych do organizmu i zdolnosci obronne je-
lita cienkiego s3 zagrozone.
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Krypty

Niewielkie wgtebienia miedzy kosmkami, czyli krypty, nie-
ustannie produkuja i wymieniajg chtonne komdrki nablonka
wyScietajace wszystkie kosmki uktadu trawiennego, a takze
wydzielajg enzymy do $wiatla jelita, aby pomdc w trawieniu.
Codziennie wymienia si¢ miliardy komérek nabtonkowych,
ale jesli kosmki sg objete stanem zapalnym lub sg uszkodzone,
nowe komorki nie sg w stanie przenosic¢ sie¢ w gore kosmkow,
a krypty zaczynajg puchnac.

Wchianianie

Po odpowiednim strawieniu (rozkladzie) sktadnikow z zyw-
nosci transportowanych wewnatrz jelita nastepuje ich wchta-
nianie przez rézne segmenty jelita cienkiego.

Choroba lub infekcja jednego segmentu jelita cienkiego
czgsto prowadzi do nieprawidlowego wchlaniania danych
substancji odzywczych. Jesli choroba obejmuje blizsze jelito,
pojawia sie niedobdr Zelaza i metaboliczna choroba kosci (na
przyklad osteoporoza lub osteopenia). W gdrnej czgsci jelita
wchianiane sg takze tluszcze i cukry. Jesli sa nieprawidiowo
wchlaniane, a jelito krete jest niezdolne do kompensacji, do-
staja si¢ do jelita grubego i pojawia si¢ biegunka (zob. roz-
dziat 3.). Nieprawidlowe wchtanianie witaminy B, wystepuje,
jesli w chorobie bierze udziat jelito krete. Tak dzieje si¢ w przy-
padku ostrych przypadkow celiakii, a cz¢sciej — w przypadku
choroby Lesniowskiego-Crohna z zapaleniem jelita kretego.

O ile nie trwa proces chorobowy, wchlanianie jest skuteczne
i réwnomierne az do momentu, gdy kazdy uzyteczny sktadnik
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odzyweczy z tre$ci pokarmowej zostanie przyswojony. Ograni-
czenia dotyczg wylacznie wchlaniania koniecznych, ale poten-
cjalnie toksycznych mineraléw, takich jak zelazo i wapn.

Dwunastnica i jelito czcze to

gtéwne miejsca wchifaniania:

+ biatek (aminokwasy); weglo-
wodanoéw (cukry proste) pro-
duktéw trawienia ttuszczéw
(trojglicerydy)

Jelito czcze « zelaza, wapna, cynku, witamin
rozpuszczalnych w ttusz-
czach (K, A, D oraz E) i kwasu
foliowego

Dwunastnica -

Jelito krete to:

+ jedyne miejsce wchtaniania
witaminy B

« czes¢ zdolna do wchtaniania weglo-
wodandw, biatka i ttuszczéw oraz
przejecia roli blizszego jelita, gdy to
jest chore lub usuniete.

Rys. 5. Miejsca wchtaniania w jelicie cienkim

Jesli spozywamy wiecej, niz organizm potrzebuje, aby uzy-
ska¢ energie, i do prawidtowego dziatania komoérek, sktadni-
ki odzywcze s3 wchlanianie i przechowywane, gléwnie jako
tluszcz. Uklad trawienny zostat zaprojektowany, aby przezyc,
a ta funkcja moze przechytrzy¢ kazda diete, w trakcie ktdrej
dostarcza si¢ wigcej pozywienia, niz organizm potrzebuje
w danym momencie.
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Transport

Po tym, jak skladniki z pozywienia zostang aktywnie wchto-
niete przez $ciang jelita, s one transportowane do organizmu.
Weglowodany, biatka i tluszcze sg zabierane (wchlaniane) ze
$wiatla jelita i transportowane przez blony komoérek nablon-
kowych za pomoca réznych mechanizméw. Niektore sktad-
niki z pozywienia stosunkowo latwo przedostaja si¢ dalej,
podczas gdy inne wymagaja wyspecjalizowanych chemicz-
nych ,tragarzy”, ktorzy dostownie wigza si¢ ze sktadnikiem
i przenosza go przez komorki kosmkow. Kosmki sg dostaw-
cami kompleksowych ustug. Dostarczajg one nie tylko enzy-
my i ptyny, ktére rozkladajg konkretne sktadniki, zapewniaja
takze ,tragarzy’, ktorzy umozliwiaja sktadnikom odzywczym
wnikniecie do organizmu.

Weglowodany

Weglowodany zapewniajg organizmowi paliwo, ktore jest wy-
magane do natychmiastowej i dlugotrwalej pracy miesniido-
starczania energii. Proste cukry sg tatwo przenoszone przez
kosmki do krwiobiegu.

Biatka

Bialka to elementy budujgce organizm, kluczowe sktadniki
kazdej komorki, organu i uktadu. Sg zbudowane z aminokwa-
sow, ktore zazwyczaj facza si¢ w fancuchy za pomocy wigzan
peptydowych. Enzymy wydzielane przez trzustke i brzezek
szczoteczkowy (zob. rys. 3., strona 44) dzielg fancuchy na co-
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