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Choroba trzewna - celiakia

Choroba trzewna, znana réwniez jako celiakia, to przewlekta choroba autoimmunologiczna,
ktora dotyka ukifadu pokarmowego, wystepujac najczesciej u osdéb genetycznie
predysponowanych. Powstaje w wyniku reakcji immunologicznej na gluten, czyli biatko
obecne w pszenicy, jeczmieniu i zycie. U oséb cierpigcych na celiakie spozycie glutenu
prowadzi do uszkodzenia btony sluzowej jelita cienkiego, co z kolei powoduje zaburzenia

wchfaniania niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Giéwne objawy celiakii to:

Bdle brzucha i wzdecia

Przewlekte lub nawracajace biegunki
Nudnosci i wymioty

Zaparcia

Niedokrwistos¢ (anemia)

Utrata masy ciata

Zmeczenie i ostabienie

Diagnozowanie celiakii

Testy serologiczne: wykrywajace przeciwciata przeciwko transglutaminazie tkankowej
(tTG) i deaminowanej gliadynie (DGP).

Biopsja jelita cienkiego: polega na pobraniu i badaniu prébek btony sSluzowej jelita
cienkiego pod katem zaniku kosmkoéw jelitowych.

Testy genetyczne: wykrywajgce obecnos¢ gendéw HLA-DQ2 i HLA-DQ8, ktére sg zwigzane

z celiakia.

Epidemiologia

Celiakia wystepuje zaréwno u dzieci, jak i dorostych, szacuje sig, ze dotyczy okoto 1%
populacji na catym swiecie. Co wiecej, czestos¢ wystepowania celiakii ciggle rosnie. Choroba
moze sie ujawni¢ zaréwno krétko po wprowadzeniu glutenu do diety dziecka,
jak i w pdézniejszym okresie, na przyktad podczas dorastania, cigzy u kobiet, okreséw duzego
stresu, po powaznych infekcjach czy operacjach. Obecnie 70% przypadkéw celiakii
diaghozowanych jest u oséb powyzej 20. roku zycia, chociaz czes¢ z nich mogta miec objawy

juz od dziecinstwa.
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Jak zminimalizowaé objawy choroby trzewnej?

Leczenie choroby trzewnej (celiakii) polega na kompleksowym podejsciu, ktére obejmuje

aspekty biologiczne, psychologiczne i spoteczne.

1. Biologiczne aspekty leczenia
A. Dieta bezglutenowa

- Podstawowe leczenie: Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej jest jedynym
skutecznym sposobem leczenia celiakii. Dieta bezglutenowa polega na eliminacji
wszystkich zZrédet glutenu, w tym pszenicy, jeczmienia i zyta. Trzeba tez uwazac
na produkty mniej oczywiste takie jak przyprawy, napoje, stodycze i inne.

- Edukacja dietetyczna: pacjenci powinni by¢ dobrze poinformowani o produktach
zawierajacych gluten oraz o bezpiecznych alternatywach. Czytanie etykiet i Swiadome
robienie zakupdw, aby unikac¢ ukrytych zrédet glutenu jest alternatywa do szybkiego
powrotu do zdrowia. Certyfikowane produkty bezglutenowe sg bezpieczne do spozycia.

- Suplementacja: w razie potrzeby suplementacja witamin i mineratéw, szczegdlnie
zelaza, witaminy D, wapnia i kwasu foliowego.

- Regularne konsultacje z dietetykiemm moga poméc z ustaleniem najbardziej
odpowiadajacej diety. Dietetyk udziela rad zwigzanych z jedzeniem produktéw

bezglutenowych i pomaga w identyfikacji takowych.
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B. Systematyczne monitorowanie zdrowia

Regularne wizyty lekarskie: kontrola stanu zdrowia, monitorowanie objawow
i ewentualne badania krwi w celu oceny poziomu przeciwciat. Regularne wizyty kontrolne
u lekarza maja na celu sledzenie stanu zdrowia oraz identyfikacje ewentualnych
niedoboréw zywieniowych, ktére sg kluczowe dla oséb cierpigcych na celiakie.

Badania kontrolne: okresowe wykonywanie biopsji jelita cienkiego w celu oceny gojenia sie

jelit.

C. Ruch fizyczny

Dbanie o wysitek fizyczny przy celiakii wymaga uwzglednienia specyficznych potrzeb
i ograniczen, ale moze przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych. Celiakia moze wptywaé na
poziom energii, zdrowie kosci i ogélna kondycje, dlatego wazne jest, aby podejs¢ do

aktywnosci fizycznej z uwzglednieniem specyficznych potrzeb osoby z ta choroba.
Oto kilka wskazdéwek, jak dbac o wysitek fizyczny przy celiakii.
Konsultacja z lekarzem

Przed rozpoczeciem nowego programu c¢wiczen nalezy skonsultowaé sie z lekarzem
lub specjalista, aby upewni¢ sig, ze planowana aktywnos¢ fizyczna jest bezpieczna

i odpowiednia dla stanu zdrowia.
« Zbilansowana dieta bezglutenowa

Podczas treningdw wazna jest dieta bogata w sktadniki odzywcze, ktére dostarczajg energii
potrzebnej do ¢wiczen. Obejmuje to ztozone weglowodany, biatka i zdrowe ttuszcze.

W razie potrzeby mozna positkowac sie suplementacjg witamin i mineratéw, takich jak
witamina D, wapn, zelazo i witaminy z grupy B, ktére moga by¢ niedoborowe u oséb

z celiakia.
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. Monitorowanie zdrowia kosci

Poniewaz osoby z celiakia maja zwiekszone ryzyko osteoporozy, istotne jest regularne
prowadzenie ¢wiczen, zwtaszcza treningdéw sitowych i éwiczen o wysokiej intensywnosci,
ktére moga pomaoc w utrzymaniu zdrowia kosci.

Badania densytometryczne: regularne badania gestosci kosci moga pomodc

W monitorowaniu zdrowia kosci.
+ Rodzaje éwiczen

Cwiczenia aerobowe. Przyktady: chodzenie, bieganie, jazda na rowerze, ptywanie.
Korzysci: poprawa wydolnosci sercowo-naczyniowej, zwiekszenie poziomu energii,
redukcja stresu.

Cwiczenia sitowe. Przyktady: podnoszenie ciezaréw, éwiczenia z wykorzystaniem
witasnej masy ciata (np. pompki, przysiady).

Korzysci: wzmachnianie miesni, poprawa zdrowia kosci, zwiekszenie metabolizmu.
Cwiczenia na elastycznosé i rwnowage. Przyktady: joga, pilates, stretching.
Korzysci: poprawa elastycznosci, redukcja ryzyka kontuzji, poprawa rdéwnowagi

i koordynacji.
« Zarzadzanie poziomem energii

Regularnos¢ positkdw: spozywanie regularnych, zbilansowanych positkdw pozwala
utrzymac stabilny poziom energii. Przekaski przed i po treningu sa wazne, aby zapewnic

sobie energie na ¢wiczenia i wspomaoc regeneracje.
« Unikanie kontuzji

Rozgrzewka i schfadzanie: zawsze warto wykonywacé rozgrzewke przed c<wiczeniami
i schtadzanie po ich zakonczeniu, aby zapobiec kontuzjom.

Stopniowe zwiekszanie intensywnosci daje ciatu czas na adaptacje. Prowadzenie dziennika
aktywnosci fizycznej moze pomoc w sledzeniu postepdw i identyfikowaniu ewentualnych

problemow.
« Wsparcie spoteczne i psychologiczne

Warto dotaczy¢ do grup wsparcia lub grup treningowych, ktére moga dostarczy¢ motywacji
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D. Zycie seksualne.

Warto zrozumie¢ wptyw celiakii na zdrowie seksualne.

Objawy celiakii i ich wptyw

Zmeczenie i ostabienie: chroniczne zmeczenie moze wptywac na libido i energie potrzebna
do aktywnosci seksualnej.

Bodle brzucha i dyskomfort: objawy ze strony przewodu pokarmowego moga powodowac

dyskomfort fizyczny podczas zblizeA.

Problemy hormonalne

Niedobory witamin i mineratéw: niedobory zywieniowe zwigzane z celiakia moga wptywac
na rownowage hormonalnga, co moze prowadzi¢ do obnizonego libido.

Zaburzenia miesigczkowania: u kobiet celiakia moze wptywaé¢ na regularnos¢ cyklu

menstruacyjnego, co moze mie¢ wptyw na zycie seksualne.

Warto wiec skupi¢ sie na wzajemnym porozumieniu z partnerem - szczera komunikacja
z partnerem jest kluczowa dla satysfakcjonujacych relacji intymnych. Partner powinien by¢
swiadomy, jak celiakia moze wptywaé na zdrowie zdrowie i zycie seksualne, aby magt

odpowiednio wspierac.
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E. Radzenie sobie ze stresem

Stres moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie jelit, dlatego wazne jest, aby znalez¢
skuteczne metody zarzadzania nim. Techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, joga
czy gtebokie oddychanie, moga by¢ bardzo pomocne w redukcji napiecia i poprawie
0gdélnego samopoczucia.

Codzienne praktykowanie tych technik moze znaczaco wptyna¢ na zdrowie psychiczne

i fizyczne.

F. Sen

Odpowiednia ilos¢ snu kazdej nocy jest kluczowa dla wsparcia ogdélnego zdrowia.
Sen odgrywa istotng role w regeneracji organizmu, w tym w regeneracji ukfadu
trawiennego. Kluczowe dla regeneracji sit witalnych jest utrzymywanie regularnego
harmonogramu snu, unikanie ekranéw elektronicznych przed snem i tworzenie
relaksujacej rutyny zasypiania. Warto zaplanowac zestaw praktyk i nawykoéw, ktére maja na

celu poprawe jakosci snu. Oto kluczowe zasady higieny snu:
« Regularny harmonogram snu

State godziny snu: nalezy kfasc¢ sie spac i wstawac o tej samej porze kazdego dnia, nawet
w weekendy. Regularny harmonogram pomaga ustali¢ naturalny rytm dobowy organizmu.
Unikanie drzemek: jesli istniejg problemy ze snem w nocy, nalezy unika¢ drzemek w ciggu

dnia lub ograniczy¢ je do 20-30 minut.

o
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« Odpowiednie warunki sypialni

Cisza i ciemnos¢: warto upewnic sig, ze sypialnia jest cicha i ciemna. Mozna uzywac¢ mozna
zaston zaciemniajacych, zaluzji, rolet, zatyczek do uszu.

Temperatura: istotne jest utrzymywanie komfortowej temperatury w sypialni, zazwyczaj
nieco chtodniejszej niz w reszcie domu.

Wygodne té6zko: inwestycja w wygodny materac i poduszki zapewni odpowiednie wsparcie

dla regeneracji ciata.
« Unikanie intensywnego wysitku fizycznego na 2-3 godziny przed snem.
« Unikanie ciezkostrawnych positkéw przed snem

Nalezy wybrac lekkie przekaski, takie jak banan lub jogurt. Ograniczenie kofeiny i alkoholu:
kofeina moze zaktdécac sen, a alkohol moze wptywac na jego jakos¢. Nalezy unikac palenia

tytoniu przed snem, poniewaz nikotyna dziata pobudzajaco.
+ Relaks przed snem

Stworzenie relaksujacej rutyny przed snem moze pomoc zrelaksowacé sie. Moze to byc¢
czytanie ksigzki, ciepta kapiel, medytacja lub stuchanie spokojnej muzyki.
Unikanie ekranéw na godzine przed snem: Swiatlo emitowane przez ekrany (telewizory,

telefony, tablety) moze zaktéca¢ produkcje melatoniny, hormonu regulujacego sen.
« Odpowiednia ilos¢ snu

Kazdy ma rézne potrzeby dotyczace snu, ale dorosli zazwyczaj potrzebujg od 7 do 9 godzin

snu na dobe.
+ Obserwacja witasnych nawykéw

Dziennik snu: prowadzenie dzienniku snu moze to poméc zidentyfikowaé wzorce

i problemy zwigzane ze snem.
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2. Psychologiczne aspekty leczenia

Wsparcie psychologiczne

Psychoterapia: terapia poznawczo-behawioralna (CBT) moze pomdéc w radzeniu sobie
z emocjonalnymi skutkami diagnozy celiakii, takimi jak stres, lek czy depresja.

Grupy wsparcia: udziat w grupach wsparcia dla oséb z celiakia moze dostarczyc

emocjonalnego wsparcia i wymiany doswiadczen.

Edukacja i Swiadomos¢é

Warsztaty edukacyjne: regularne uczestnictwo w warsztatach dotyczacych celiakii, ktore
pomagajg zrozumiec chorobe i nauczy¢ sie zarzadzac nig w codziennym zyciu.

Materiaty edukacyjne: dostarczanie pacjentom broszur, ksigzek i innych materiatow

edukacyjnych na temat celiakii.

3. Spoteczne aspekty leczenia

Integracja spoteczna

Wsparcie rodziny i przyjaciét: edukacja bliskich oséb na temat celiakii, aby zapewnié
Zzrozumienie i wsparcie.

Aktywnos¢ spoteczna: zachecanie pacjentéw do aktywnego udziatu w zyciu spotecznym

i zawodowym, mimo ograniczen zwigzanych z dieta.

Dostosowanie sSrodowiska

Szkoty i miejsca pracy: edukacja personelu w szkotach i miejscach pracy na temat celiakii
oraz zapewnhnienie dostepnosci bezglutenowych positkow.

Restauracje i sklepy: promowanie dostepnosci produktéw bezglutenowych w restauracjach

i sklepach spozywczych.

Pasje

rozwijanie pasji zwigzanych z celiakia moze nie tylko poprawi¢ jakos¢ zycia, ale takze
umozliwi¢ dzielenie sie wiedza i doswiadczeniami z innymi, co jest niezwykle cenne
W spotecznosci oséb dotknietych tg choroba (ogrodnictwo, fotografia kulinarna, gotowanie

i pieczenie bezglutenowe, prowadzenie bloga).
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4. Zasoby i wsparcie

Organizacje i fundacje: wspodtpraca z organizacjami zajmujacymi sie celiakiag, takimi
jak Polskie Towarzystwo Stomijne POL-ILKO, ktére oferujg wsparcie, edukacje i zasoby.
Internetowe spotecznosci: korzystanie z forédw internetowych i grup w mediach
spotecznosciowych, gdzie pacjenci moga wymieniac sie doswiadczeniami i poradami.
Zapewnienie dostepu do dietetykdéw i gastroenterologdw specjalizujacych sie w celiakii,

ktérzy moga pomoc w radzeniu sobie z wyzwaniami zycia z celiakia.

Materiat ten ma charakter wytgcznie edukacyjny i nie moze zastgpic¢ porady lekarskiej, diagnozy ani indywidualnej konsultacji z lekarzem, pielegniarkq, rehabili-
tantem, farmaceutq fub innym wykwalifikowanym personelem medycznym. W przypadku jakichkolwiek pytan dotyczqcych zdrowia, objawdw fub leczenia, nalezy
zawsze skonsuftowac sie z odpowiednim specjalistg medycznym.

Opracowanie: mgr Anna Serwecinska, konsuftacja: mgr Jolanta Czerwinska, dr n. med. Wojciech Sakiewicz.
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