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Podziekowanie

Z wielkg przyjemnoscia przedstawiamy wyniki Twojego badania genetycznego.

W naszym laboratorium z najwyzsza starannoscia i przy zachowaniu rygorystycznych standardow jakosciowych
wykonalismy analizy majace na celu zbadanie Twoich genow. Dziekujemy za wybor naszego laboratorium
i jednoczesnie gwarantujemy petny profesjonalizm wykonanej ustugi.

W raporcie przedstawimy Twoje indywidualne wyniki dotyczace posiadanych przez Ciebie wariantow genow.
Kazdy z rezultatow zawiera przystepne objasnienia zarowno funkcji badanych genow jak i interpretacje
otrzymanych wynikow. Dotozylismy wszelkich staran, aby przedstawione informacje mogty Ci przyniesc jak
najwiecej korzysci.
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Troche
genetyki...

Na wstepie pragniemy w przystepny sposob opisac i wyttumaczy¢ podstawowe terminy z zakresu biologii
i genetyki, ktore pozwola Ci lepiej zrozumiec informacje zawarte w raporcie.

Co tojest DNA?

DNA (Kwas deoksyrybonukleinowy] to czasteczki znajdujace sie w kazdej komorce organizmu, ktorych funkcja
jest niesienie informacji o jego budowie i funkcjonowaniu. Kwas deoksyrybonukleinowy zbudowany jest
z dwoch nici skreconych wokot siebie i tworzy w ten sposob strukture, ktorg okresla sie jako podwaojng helise.
Obie nici zbudowane s3 z nukleotydow, czyli najmniejszej jednostki budujacej DNA. Sktada sie ona z cukru
deoksyrybozy, reszty kwasu fosforowego i zasady azotowej. W DNA mozemy wskazac 4 zasady azotowe:
adenina (A), cytozyna (C), guanina (G) i tymina (T) budujace nukleotydy w taki sposob, ze kazdy z nich zawiera
tylko jedng zasade, dlatego wyrozniamy 4 typy nukleotydow (adenine, cytozyne, guanine i tymine).
Charakterystyczng cecha tych zwigzkow jest to, ze tacza sie w Scisle okreslony sposob. Sprawia to, ze adenina
zawsze faczy sie z tyming, a cytozyna zawsze z guaning.
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Czym jest gen?

Gen jest fragmentem czasteczki DNA dostarczajgcym informacji o tym, w jaki sposob nalezy wytworzyc
konkretne biatka. W DNA cztowieka znajduje sie ponad 21 000 gendw, a prawie kazdy z nich odpowiedzialny jest
za wytworzenie innego biatka, o roznej funkcji w organizmie np.: biatka budujace struktury organizmu, enzymy
oraz hormony. Zdarza sie, ze ten sam gen posiada rézne warianty (ma inng budowe), w takich przypadkach
nosza one nazwe alleli.

Co to RNA?

DNA jest nosnikiem informacji genetycznej, ktorg organizm musi odczytac, aby powstato biatko. W celu
odkodowania informacji w nim zawartych organizm wykorzystuje RNA. RNA, czyli kwas rybonukleinowy jest
polimerem (zwigzkiem wieloczasteczkowym) zbudowanym przez potaczone ze soba nukleotydy. Kwas
rybonukleinowy jest odpowiedzialny za odczytywanie, rozpoznanie oraz wykorzystanie informacji zakodowane;
w DNA w celu syntezy biatek.
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Jak powstaje biatko?
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Biatko zbudowane jest z pojedynczych aminokwasow, ktore tacza sie ze sobg w wiekszg strukture
przypominajacy tancuchy. Charakterystyczne dla kazdego biatka jest to, ze posiada okreslong liczbe
aminokwasow i kolejnos¢ ich utozenia. Od struktury aminokwasowej zalezy funkcja biatka w organizmie.
Zardwno rodzaj, jak i kolejnos¢ aminokwasow sg wyznaczane przez sekwencje nukleotydow w genie. Jak juz
wspomniano, gen zbudowany jest z nukleotydow stanowiacych cigg informacji. Organizm przy pomocy RNA
odczytuje te informacje i przekazuje komorkom odpowiedzialnym za produkcje biatek. Jedna trojka
nukleotydow odpowiada jednemu aminokwasowi, dzieki temu doktadnie wiadomo jaki rodzaj biatka ma
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powstac.

Czym jest dziedziczenie?

W wyniku rozmnazania rodzice przekazujg swoje cechy
potomstwu. Sprawia to, ze otrzymuje ono informacje
genetyczng zarowno od matki, jak i ojca. Mozna uznac, ze
dzieci s podobne do ktoregos, badz obojga rodzicow.
Dziedziczenie jednak nie sprowadza sie jedynie do wygladu
zewnetrznego. Rodzice wraz z DNA dajg instrukcje o tym,
w jaki sposob ma funkcjonowac caty organizm dziecka.
Przekazuja rowniez informacje o nieprawidtowosciach w jego
dziataniu. Tym samym cztowiek nie tylko wizualnie jest
podobny do swoich rodzicow, ale moze sie tez podobnie
zachowywacC czy mie¢ te same choroby. Warto zwrocic
uwage na to, ze tancuch dziedziczenia to nie tylko jedno
pokolenie, poniewaz rodzice niosy ze soba informacje
przekazane przez swoich rodzicow. To oznacza, ze cztowiek
otrzymuje informacje genetyczng zarowno od rodzicow, jak
i w mniejszym stopniu od dziadkow.

DNA jest zmienne, a jego sekwencje moga byc inne
w porownaniu do tych, posiadanych przez poprzednie
pokolenia. Roznice te moga powodowac zmiany w budowie
biatek lub czasie i migjscu ich wytwarzania. Skutkiem takich
zmian moze by¢ wystapienie cech, ktorych nie posiadali
przodkowie.
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Czym sg mutacje?

Proces kopiowania nici DNA wiaze sie z ryzykiem wystapienia btedow, ktore powoduja zmiane zapisu
genetycznego. Takie spontaniczne zmiany, ktore pozostaja na state w materiale genetycznym komarki, nazywa
sie mutacjami. Moga by¢ dziedziczne lub powstac w trakcie zycia cztowieka. W ciele co chwile powstaja nowe
komorki zastepujace te obumarte, przez co DNA jest ciagle przekazywane. W trakcie tego procesu moze
dochodzi¢ do mutacji, powodowanych przez styl zycia i czynniki Srodowiskowe.

Mutacje moga nie tylko wywotywac zmiany w sekwencji nukleotydow, ale tez w budowie i liczbie
chromosomow. Wiekszosé drobnych zmian w materiale genetycznym jest neutralna, niektore z nich sa nawet
korzystne. Zdarza sie rowniez, ze czes¢ mutacji okazuje sie szkodliwa. Czasem zmiana nawet jednego
nukleotydu moze spowodowac nieprawidtowe dziatanie catego genu, a co za tym idzie powstanie
niewfasciwego biatka lub jego catkowity brak i w nastepstwie wystapienie choroby genetycznej. Takie zmiany
okreslanie sa jako polimorfizmy pojedynczego nukleotydu (ang. Single Nucleotide Polymorphism w skrocie
SNP). Nasz organizm posiada wiele mechanizméw chroniacych przed uszkodzeniami DNA oraz stuzacych
naprawie btedow powstatych podczas kopiowania, jednak czasami mechanizmy te zawodza.
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Badanie polimorfizmow w genach

HLA-DO8 i HLA-DQ2.5



Nietolerancja

glutenu

- moze pojawic sie nietolerancja glutenu (mogaca prowadzic do rozwoju choroby o nazwie celiakia) do ktorej
predyspozycje okresla wykonany dla Ciebie test genetyczny Geneme/FoodMe,

- typowa alergia na gluten (reakcja uktadu immunologicznego),
- alergia typu op6znionego tzw. nadwrazliwos¢ pokarmowa na gluten,

- trudnosci w trawieniu glutenu niezwigzane z uktadem immunologicznym i genami wywotane np.
nieprawidtowa praca jelit (chorobami jelit lub zaburzeniami mikroflory jelitowej),

- inne.

Twoj wynik testu okresla predyspozycje do jednej z wymienionych przyczyn - do celiakii. Z punktu widzenia
diety, jest ona najbardziej istotna, poniewaz w chorobie tej wyeliminowanie glutenu do konca zycia to jedyna
forma leczenia. Pozostate sytuacje niepoprawnej reakcji na gluten musza zosta¢ rozpoznane oraz
przeanalizowane przez lekarza i dietetyka, a leczenie dietg czesto ogranicza sie do tymczasowych zmian lub
eliminacji.

Nalezy tu podkreslic, ze pomimo wykonania testu, ostateczna diagnoze zawsze stawia lekarz! Test
genetyczny stuzy przede wszystkim do wykluczania celiakii, lekarz poszerza badania w celu postawienia
diagnozy.

Celiakia jest to choroba zapalna jelita cienkiego, w ktorej spozycie glutenu nawet w matych ilosciach powoduje
uszkodzenie sluzowki jelita, a wiec jego niewtasciwg prace. Nie moze ono prawidtowo wchtaniac wszystkich
sktadnikow pokarmowych dostarczanych z pozywieniem i nie spetnia swojej roli. Dodatkowo organizm
odczuwa skutki stopniowych niedoborow energii, biatka, witamin oraz mineratow. Jednoczesnie
nieprzyswojone przez jelito ,.czastki pokarmowe” zostang usuniete z organizmu z katem, powodujac przy tym
objawy takie jak biegunki, bole brzucha, wzdecia, gazy, chudniecie i ogolne ostabienie. Choroba moze pojawic sie
w kazdym wieku, zarowno u dzieci, jak i u dorostych (najbardziej narazone na jej ujawnienie sg osoby w wieku
35-55 lat). Przy czym pojawia sie jedynie u osob predysponowanych genetycznie (a wiec negatywny wynik
testu oznacza, ze nie mozesz chorowac na celiakie).

Leczeniem celiakii i zapobieganiem objawom klinicznym tej choroby jest dieta bezglutenowa, stosowana
przez cate zycie. Nieprzestrzeganie diety moze prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu. Poprawa kliniczna -
poprawa samopoczucia i ustapienie dokuczliwych objawow jelitowych - nastepuje juz kilka godzin lub dni po
zastosowaniu diety. Regeneracja jelita natomiast, trwa nawet do okoto 2 lat. Nalezy pamietac, ze nie jest to
choroba wieku dzieciecego, z ktorej sie wyrasta. Nieprzestrzeganie diety u dorostych moze powodowac
jeszcze powazniejsze powiktania np. osteoporoze, nowotwory.
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To biatko zawarte w ziarnach pszenicy (we wszystkich odmianach - a wiec i w orkiszu i durum), zyta,
jeczmienia i owsa. To gluten odpowiada za sprezystosc i elastycznosc pieczywa. Produkty spozywcze
zawierajace gluten, to wszystkie wyprodukowane z wymienionych zboz butki, wszystkie rodzaje chleba (zwykty,
razowy, inne), pieczywo chrupkie, kasze (manna, jeczmienna), makarony, kuskus, otreby i kietki tych czterech
zbo6z. Ponadto, gluten wchodzi w sktad wielu produktow spozywczych w niewielkiej ilosci, jako dodatek do
zywnosci np. wypetniacz - do wedlin, parowek, napojow mlecznych, paluszkow rybnych i innych wyrobow
panierowanych, a nawet w sktad lekow. Dodatkowym problemem jest zanieczyszczenie produktow naturalnie
bezglutenowych (np. kukurydzianych czy gryczanych) podczas upraw, zbiorow czy przetwarzania zywnosci w
fabryce.

Najbardziej agresywng forma glutenu, wywotujaca objawy i powodujaca szybki postep choroby oraz jej nasilenie
jest pszenica - zwtaszcza w formie mocno przetworzonej, czyli w postaci biatej maki i powstajacych z nigj
produktow (np. chleb, butki, pizza, kasza manna, kuskus, pierogi, kluski, kopytka).

Podstawa diety bezglutenowej nie jest wykluczenie produktow glutenowych np. catkowite zaprzestanie
jedzenia pieczywa lub kasz, a zamiana na dozwolone, ich naturalnie bezglutenowe zamienniki.

- Amarantus - bardzo wartosciowe zboze, bogate w dobrze przyswajalne biatko, witaminy i mineraty (dostepny
w postaci maki, ptatkow lub poppingu - prazone ziarna)

- Gryka - a z niej kasze (gryczana: zwykta, biata, palona lub niepalona oraz kasza krakowska) i maka
- Proso - kasza jaglana (uwaga, aby nie byta gorzka - przed uzyciem optucz ja zawsze zimna woda)

- Ryz (sugerowany brazowy] i jego produkty np. wafle, ptatki, maka, makaron

stanie pokry¢ zapotrzebowanie na biatko, bez koniecznosci jedzenia produktow miesnych). Dostepna w postaci
ziaren do ugotowania, maki, poppingu oraz oleju. Smakiem i wykorzystaniem przypomina kuskus

- Kukurydza i jej produkty np. maka, ptatki, kasza, olej, popcorn
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- Maniok, tapioka - suszony maniok, maczka oraz dostepna czesto w sklepach tapioka (wytwor ze skrobi
manioku), to produkty podobne do skrobi ziemniaczanej. Maja one podobne wiasciwosci i wykorzystanie.
Tapioka jest idealnym zageszczaczem do zup, sosow, musow owocowych, a jej peretki tworzg bezglutenowe
desery

Produkty, ktore nie zawieraja glutenu to warzywa, owoce, mieso, ryby, mleko i jego wyroby, jajka, tuszcze.

Mimo trudnosci, dieta powinna by¢ urozmaicona - warto wzbogacic jg o suszone owoce, orzechy, ziarna
stonecznika, sezamu i pestki dyni (s one cennymi zrodtami btonnika, witamin i mineratow).

Na rynku wystepuje wiele produktow dedykowanych dla osob z celiaki - bezglutenowych i bezpiecznych. Sa
one oznakowane symbolem przekreslonego ktosa na opakowaniach. Wybierajac produkty, warto czytac
informacje zamieszczone na etykiecie. Nalezy ostroznie korzystac z bezglutenowych, paczkowanych
zamiennikow pieczywa i stodyczy, poniewaz ich sktad moze byc gorszy niz tradycyjnych wyrobow, oparty na
mocno przetworzonej kukurydzy i skrobi ziemniaczanej. Takie produkty moga negatywnie wptywac na
organizm np. podnosic poziom cukru we krwi.

Czesto podczas pierwszych krokow na diecie bezglutenowej bardzo pomocne okazuje sie wsparcie dietetyka,
ktory przekaze szerokie tabele z podziatem na produkty bezglutenowe, glutenowe (wykluczone) i mogace
zawierac gluten. Dodatkowo utozy wstepny jadtospis, tak aby nie miat niedoborow i nauczy jak go modyfikowac
samodzielnie. Dobrze dobrana dieta wptywa na regeneracje sluzowki jelita cienkiego, stosowana przez cate
zycie regeneruije jelito, a objawy choroby ustepuja.

Najczesciej niezbedna jest u osob z pozno zdiagnozowang celiakia (objawy s3 juz odczuwalne i widoczne od
dtugiego czasu. Diagnostyka poza badaniem genetycznym, po konsultacji z lekarzem, potwierdza
zaawansowang chorobe).

Sugeruje sie preparaty witaminowo - mineralne oraz rozpoczecie stosowania diety bezglutenowe;.

Rozwazenie suplementacji, zaleca sie rowniez u osob samodzielnie przebywajacych na diecie eliminacyjnej (bez
glutenu, a czesto rowniez bez wszelkiego nabiatu, duzej czesci warzyw i owocow. Samodzielnie prowadzone
diety, czesto sg zbyt restrykcyjne i powoduja niedobory witaminowo - mineralne.

Dodatkowo koniecznosé suplementacji moze zachodzic np.:

- U 0s0b nielubigcych zboz bezglutenowych

- U 0s0b niespozywajacych gryki - ryzyko niedoboru magnezu,
- U kobiet w okresie okotomenopauzalnym,

- niedobory wapnia i 0sob cierpigcych na stany zapalne, ktore powoduja niedobory witaminy E.
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Wyniki

badania

data badania: 01/01/2019

pacjent kod badania

Imie i nazwisko gm_00000000

metodyka badawcza: Real-time PCR

POLIMORFIZM WYNIK
rs2187668 homozygota GG
rs7454108 homozygota CC

Tw0J PROFIL GENETYCZNY

Interpretacja

rodzaj materiatu

wymaz z policzka

INTERPRETACJA

Brak ryzyka wystapienia nietolerancji na

gluten a w konsekwencji rozwoju celiakii

Wysokie ryzyko wystapienia nietolerancji
glutenu a w konsekwencji zwiekszone

ryzyko zachorowania na celiakie

Geny z grupy HLA-DQ to fragmenty DNA zawierajace instrukcje do budowy biatek, ktore moga uczestniczy¢ w
rozwoju nietolerancji glutenu (celiakii). Instrukcja ta zapisana jest przy pomocy tzw. kodu genetycznego, w
postaci sekwencji nukleotydow okreslanych symbolami literowymi G, C, Alub T.

Wykonane badanie dotyczyto dwaoch konkretnych pozycji w genie, w ktorych moze dochodzi¢ do powstania
zmian (mutacji). Mutacje te, okreslone w tym przypadku jako polimorfizmy rs2187668 i rs7454108, obejmuja
pojedynczy nukleotyd, jednak sg one wystarczajace do zmiany instrukgcji budowy biatka.

W otrzymanym wyniku przy kazdym badanym polimorfizmie widoczny jest jednak nie jeden, a dwa symbole
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nukleotydow. Wynika to z tego, ze geny w Twoim organizmie wystepuja w dwach kopiach - jedna odziedziczona
od matki, druga od ojca. Te same pozycje w obu kopiach genu (nazywane allelami) nie musza byc identyczne,
poniewaz zmiany sekwencji DNA dotycza kazdego allelu niezaleznie.

Interpretacja wyniku badania, czyli informacja o poziomie metabolizmu glutenu w Twoim organizmie, zalezy od
tego czy i ktory z dwoch alleli (zarowno w rs2187668 jak i w rs7454108) niesie mutacje. Zmiany w badanych
allelach zwiazane sa z nieprawidtowym dziataniem kodowanych biatek, nadmierna reakcja uktadu
odpornosciowego w obecnosci glutenu i ryzykiem rozwoju celiakii.

Poziom 4 (rs2187668 GG/rs7454108 CC)

Twoj genotyp, w przypadku badanych polimorfizmow, zwigzany jest z wysokim ryzykiem wystapienia celiakii. W
pierwszym analizowanym genie posiadasz dwa prawidtowe allele G. W drugim analizowanym genie posiadasz
dwa nieprawidtowe allele C, co moze wptywac na wystgpienie nadmiernej reakgji uktadu odpornosciowego w
obecnosci glutenu.

Posiadany przez Ciebie wariant genetyczny wskazuje, ze jedno z kodowanych biatek dziata niepoprawnie, co
identyfikuje sie u 10% chorych. W rezultacie ryzyko wystapienia celiakii jest wysokie.

Warto zaznaczyc, ze zidentyfikowane zmiany nie zawsze przyczyniaja sie do rozwoju choroby. Nalezy pamietac,
ze wynik badania genetycznego jest jedynie wskazaniem predyspozycji, a nie diagnoza.

Poza nietolerancja (celiakia) istnieja inne formy nieprawidtowej reakgji organizmu na gluten, uzaleznione od
odrebnych czynnikow, ktorych nie obejmuije niniejsze badanie.
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Zalecenia

Zanim przejdziemy do omowienia indywidualnych zalecen zywieniowych w oparciu o uzyskany wynik testu
przedstawiamy ci w kilku prostych wskazowkach podstawy zdrowego odzywiania na co dzien.

To najwazniejsze zasady naszego odzywiania, do ktorych nalezy sie stosowac niezaleznie od wynikow oraz
mozliwych predyspozycji genetycznych kazdego dnia opieraj swoje odzywianie na tych kilku magicznych
wskazowkach!

Pierwsza i najwazniejszg zasada jest regularnosc.

Jedz 4-5 positkow kazdego dnia. Sniadanie powinno sie spozywac do 1 godziny od wstania (nawet jesli nie masz
apetytu, nie czujesz gtodu - zjedz lekkie Sniadanie np. w postaci koktajlu lub zdrowej przekaskil, kolacje zjedz
okoto 3 godziny przed snem (nie nalezy pomijac tego positku, jezeli nie czujesz gtodu, warto pomyslec nad
zmniejszeniem porgji obiadu i zjedzeniu zbilansowanej, pozywnej kolagji).

Pozostate positki jedz co okoto 3-4 godziny. Niezaleznie od pory wstawania, nalezy spozywac cztery badz piec
positkow. Postaraj sie nie podjadac pomiedzy positkami, jesli chcesz zjeS¢ owoce, warzywa, orzechy lub cos
stodkiego, potraktuj je jako niezalezny positek lub dodaj do wybranego dania.

Uwaga! Stodzone napoje, kawa z mlekiem, soki owocowe oraz warzywne powinny byc traktowane jako
przekaski. Zawsze je uwzgledniaj, nie podjadaj pomiedzy positkami.

Druga zasada - moj talerz.

Bardzo wazne jest, aby podczas komponowania positkow, kierowac sie odpowiednimi proporcjami. Stosunek
spozywanych mikro i makrosktadnikow powinien byc zbilansowany i opierac sie na ponizszym schemacie.
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Owoce:

Maksymalnie 2 porcje dziennie (porcja = garsc). Owoce mogg by¢ traktowane jako niezalezny deser, dodawane
do positkow, lub spozywane w postaci sokow lub musow. Sa one cennym zrodtem witamin i mineratow, jak
rowniez wody i niezbednej dla nas energii.

Warzywa:

Warzywa mozemy uzywac do przygotowania ulubionych kanapek, surowek do obiadu, satatek lub jako
przekaski. Niezaleznie od formy podania, podobnie jak owoce, stanowig one cenne zrodto witamin, mineratow
oraz wody.

Biatko:

Biatko stanowi podstawowe zrodto sktadnikow stuzacych do regeneracji organizmu, budowy masy miesniowej,
ma znaczny wptyw na odpornosc, dziatanie hormondw, enzymow jak rowniez transport mineratow w
organizmie. Podstawowym zrodtem biatka s3 jaja, ryby, mieso, nabiat oraz rosliny straczkowe.

Weglowodany:

Dostarczane sg do organizmu w postaci wszelkiego rodzaju kasz, ryzu, makaronow, ziemniakow, pieczywa, jak
rowniez ptatkow zbozowych i wyrobow macznych. Odpowiadaja za dostarczenie energii, niezbednej do
funkcjonowania ludzkiego organizmu.

Woda:

Niezbedny sktadnik do prawidtowego funkcjonowania organizmu, mozna jg przyjmowac w dowolnej postaci.
Woda z butelki, filtra, kranu, gazowana lub bez gazu czy w postaci herbaty. Wazne, zeby nie zawierata dodatku
cukru!

Stodzone soki, napoje, kawa z mlekiem nie powinny byc traktowane jako picie! Stanowia forme przekaski.
Prawidtowe nawodnienie organizmu jest podstawa dobrego samopoczucia, prawidtowej pracy jelit, dobrego
stanu skory oraz przyspieszenia procesu metabolizmu.

Jesli nie czujesz pragnienia, nie oznacza to, ze nie potrzebujesz wody! W takich sytuacjach pij ptyny z rozsadku,
regularnie!

Dodatkowo nalezy unika¢ nadmiaru soli, cukru, alkoholu, tustych potraw oraz mozliwie jak najbardziej
zwiekszy¢ aktywnosc fizyczna, aby uniknaé nadwagi oraz otytoscil
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Zalecenia
dla Twojego

wyniku

Zalecenia dietetyczne dedykowane dla Twojego wyniku

W sytuacji, kiedy celiakia nie zostata potwierdzona, dziatania sprowadzaja sie do profilaktycznego zalecenia
eliminacji z diety agresywnych form glutenu (najbardziej agresywna jest pszenica, zwtaszcza przetworzona w
postaci biatej maki i wyrobow macznych np. pszenne pieczywo, maka, pizza, ciastka, ciasta, pierogi, kluski,
nalesniki).

Powyzej wymienione sktadniki potrawy nalezy wykluczyc lub ograniczy¢ do zastosowania sporadycznego z
jednoczesna zamiang na odpowiedniki z innych zboz (powstate z mak z innych zboz niz pszenica - jaglane,
gryczane, ziemniaczane, kokosowe, kukurydziane).

Stosowanie pozostatych zb6z z glutenem tj. owsa np. w postaci ptatkow owsianych do Sniadan, jeczmienia w
postaci kasz, ptatkow np. do obiadow i zyta - gtownie w postaci chleba - jest zalecane pod warunkiem
urozmaicania i niezjadania bardzo duzych ilosci na raz.

Najzdrowszym wyborem bedzie pieczywo na zakwasie (zytnie jasne, zytnie ciemne, mieszane na zakwasie, ale
takze np. pieczywo na zakwasie gryczanym). Bakterie, odpowiedzialne za zakwaszanie lub fermentacje,
wptywaja na obnizenie poziomu glutenu w chlebie.

Aby choroba u osdb predysponowanych genetycznie nawet w niewielkim stopniu nie ujawnita sie, nalezy
dokonac wsparcia pracy jelit poprzez wypijanie prawidtowej ilosci ptynow (ok. 1,5-2 litrow wody, niestodzonych
herbat kazdego dnia) oraz prawidtowe wspomaganie naturalnej mikroflory jelita.

Zaleca sie wypijanie zakwasu buraczanego kazdego dnia, mozliwie czeste korzystanie z naturalnych kiszonek,
naturalnego fermentowanego nabiatu np. kefiru.

Czasami konieczne bedzie wprowadzenie synbiotyku (produktu zawierajacego dobre bakterie wspierajace
naturalna mikroflore jelit oraz odpowiednie pozywienie wspierajace ich rozwoj).

15/18



Literatura

1. AHN, Richard, et al. Association analysis of the extended MHC region in celiac disease implicates multiple
independent susceptibility loci. PloS one, 2012, 7.5: e36926.

2.SCHUPPAN, Detlef; DENNIS, Melinda D.; KELLY, Ciaran P. Celiac disease: epidemiology, pathogenesis,
diagnosis, and nutritional management. Nutrition in Clinical Care, 2005, 8.2: 54-69.

3. FASANO, Alessio; CATASSI, Carlo. Current approaches to diagnosis and treatment of celiac disease: an
evolving spectrum. Gastroenterology, 2001, 120.3: 636-65!.

4. SOLLID, Ludvig M, et al. Evidence for a primary association of celiac disease to a particular HLA-DQ
alpha/beta heterodimer. Journal of Experimental Medicine, 1989, 169.1: 345-350.

5. TJON, Jennifer May-Ling; VAN BERGEN, Jeroen; KONING, Frits. Celiac disease: how complicated can it
get?. Immunogenetics, 2010, 62.10: 641-651.

6. SOLLID, Ludvig M.; JABRI, Bana. Triggers and drivers of autoimmunity: lessons from coeliac disease. Nature
Reviews Immunology, 2013, 13.4: 294.

7.VAN HEEL, David A, et al. Genetics in coeliac disease. Best Practice & Research Clinical Gastroenterology,
2005,19.3: 323-339.

8. ROMANQS, Jihane, et al. Analysis of HLA and non-HLA alleles can identify individuals at high risk for celiac
disease. Gastroenterology, 2009, 137.3: 834-840. e3.

9. HEAP, Graham A; VAN HEEL, David A. Genetics and pathogenesis of coeliac disease. In: Seminars in
immunology. Academic Press, 2009. p. 346-354.

10. FALLANG, Lars-Egil, et al. Differences in the risk of celiac disease associated with HLA-DQ2. 5 or HLA-DQ2. 2
are related to sustained gluten antigen presentation. Nature immunology, 2009, 10.10: 1096.

11.Jarosz M. (red.nauk), Praktyczny podrecznik dietetyki, IZZ Warszawa 2010
12. Koninska G., Dieta bezglutenowa - moda czy koniecznosé¢, Wspotczesna Dietetyka, 2/2015

13. Giezowska H., Giezowski D., Choroba trzewna - patogeneza, diagnostyka, leczenie i mozliwoscidziatan
profilaktycznych, &quot;Probl. Hig. Epidemiol. &quot; 95(4), 2014

16/18



/astrzezenia
prawne

« Raport powstat w oparciu o analize genetyczna przeprowadzong z materiatu biologicznego w postaci wymazu
z nabtonka wewnetrznej strony policzka.

« Wszelkie rekomendacje i twierdzenia dotyczace aktywnosci fizycznej zawarte w tym raporcie, bez wzgledu na
stopien szczegotowosci oparte sg na nastepujacych zatozeniach:

- Jestes w dobrym stanie zdrowia i nie masz zadnych problemow medycznych
- Nie wystapity zadne nawracajace choroby w przeciagu 12 miesiecy
- Nie przyjmujesz zadnych lekow mogacych wptywac na badane wtasciwosci Twojego organizmu

- Nie ma zadnych innych powodow, ktore uniemozliwiaja stosowanie sie do przedstawionych w raporcie
zalecen i wskazowek

« Stosowanie sie do przedstawionych w raportach zalecen wymaga konsultacji z lekarzem.
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