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Wstep

Czytajac tytut tej ksiazki: Gluten free, moglibyscie powie-
dzie¢: ,Jeszcze jeden sensacyjny tytut, bzdury lub szarlata-
neria”. Pomyslatbym to samo. Jakkolwiek zaskakujace mo-
globy sie to wydawacd, zobaczycie, ze ksigzka ta nie ma z tym
nic wspolnego. Przedstawia ona kierunek mojej codziennej
pracy: naukowej, wnikliwej i poswieconej zdrowiu. Oparta
jest ona na licznych odniesieniach naukowych i medycz-
nych, pracach prowadzonych przez badaczy z catego §wiata
i publikowanych w uznanych czasopismach medycznych.
Prowadzac badania, co chwile bytem zaskakiwany. Kto by
przypuszczal, ze niektére zboza, a szczegélnie pszenica,
majq druga, ukryta i tak ciemna strone? Kto by przypusz-
czal, ze pszenica, spozywana tak czesto, blizsza jest pro-
duktowi modyfikowanemu genetycznie niz dziko rosnacej
roslinie?

Historia tej ksigzki rozpoczeta sie prawie 10 lat temu.
Maja mama cierpiata na ,,drazliwa okreznice”, czyli zespo6t
jelita drazliwego. Po kazdym positku bolat ja brzuch, a co
wieczor na jej brzuchu widoczne byly skurcze. Medycyna
dawata wyrazng odpowiedz - stres. To stres odpowiedzial-
ny byt za te tajemnicza chorobe! Moja mama przyznata: ,To
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10 Gluten free

prawda, ze za kazdym razem, gdy jestem zestresowana, od-
czuwam jeszcze wiekszy bol”. W takim razie dlaczego obja-
wy nie znikaly podczas dtugich okres6w spokoju? Dlaczego
zadne leczenie (psychiatryczne lub inne), ktérego celem
jest walka ze stresem, nie eliminuje tej choroby, ktéra obec-
nie dotyka okoto 20% Francuzéw? Mysle, ze udato mi sie
znalez¢ odpowiedz.

Straciwszy nadzieje na odkrycie przyczyny choroby, po
rozmowie ze swa przyjaciotka, moja mama pograzyla sie
w lekturze ksiazki: Zywienie, czyli trzecia medycyna, na-
pisanej przez dr. Jeana Seignaleta, lekarza immunologa
zmartego w lipcu 2003 r. Wedlug autora tej ksigzki niekto-
re biatka wystepujace wspodtczesnie w pozywieniu moga by¢
niedostosowane do naszej spuécizny genetycznej, moga za-
kt6caé prace jelit i powodowaé choroby, takie jak reumato-
idalne zapalenie stawdw, zesztywniajace zapalenie stawow
kregostupa, toczen, zesp6t Gougerot-Sjogrena, choroba Ba-
sedowa, fibromialgia, spazmofilia, chroniczne zmeczenie’,
schizofrenia, tradzik, egzema, a nawet rak. Czy to nie lekka
przesada? Moja mama, farmaceutka i osoba o otwartym
umysle, zdecydowata, ze bedzie ,na prébe” przestrzegac
zasad tej diety. Po paru tygodniach jej stan w duzej mierze
sie poprawil, ale potrzebowatem jeszcze paru lat, aby uzy-
ska¢ wyjasnienie catkowitego wyzdrowienia mojej mamy.
Przyznaje, ze wobec takiej zmiany uleglem pokusie i pomy-
slatem o wspaniatym efekcie placebo. Jednakze inny czyn-
nik okazal si¢ determinujacy: od dwoéch lat moja mama
cierpiata na chorobe zwyrodnieniowaq obu bioder i plecow,
ktorej towarzyszyla rwa kulszowa (diagnostyka medycz-
na potwierdzona prze$wietleniami), i nic nie zmierzato ku

* Ciekawe odkrycia dotyczace eliminowania tej dolegliwosci prezentuje Yuri Elkaim w ksiazce ,,Sposob
na chroniczne zmegczenie”. Publikacje mozna naby¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Wstep 11

lepszemu. Przepowiadano, ze bedzie miata coraz wieksze
trudnos$ci z chodzeniem, lecz po paru latach stosowania
tego nowego sposobu odzywiania sie i rutynowych badan
radiologicznych wszyscy wyraznie stwierdzali: oba biodra
sq jak nowe, artroza znikneta. Mégtbym zglosi¢ ten cud do
Watykanu, ale stykajac si¢ pdzniej z innymi chorymi zrozu-
miatem, ze wszystko to nie miato zadnego zwiazku z efek-
tem placebo. Ten cud mozna doskonale wyjasnié, naukowo
i racjonalnie. Lecz nikt o nim nie wie i nikt o nim nie méwi.
Wsréd réznych instytucji i lobby nie ma miejsca na tego
typu prawde, dla nich jest ona nie do zaakceptowania.

Dzieki tej ksiazce czytelnik, prawdopodobnie tak jak
przed jej napisaniem, wiele si¢ dowie. Pozwala ona posze-
rzy¢ wiedze o zbozach, a szczegélnie pszenicy, mozna si¢
z niej dowiedzied, jaki jest ich wplyw na zdrowie i w jaki
sposob niektoére informacje o odzywianiu si¢, rozpowszech-
niane przez uczonych i ludzi przemystu, mogg zrujnowac
zdrowie.

To co przeczytacie bedzie dla was szokujace i niewy-
godne. Jest jeszcze czas, by zamkna¢ te ksigzke i zy¢ nadal
w niewiedzy... Lub rozpocza¢ pierwszy rozdziat.



Rozdziat drugi
Celiakia: kiedy
nie tolerujemy glutenu

Celiakia, nazywana takze nietolerancjg glutenu, jest po-
wazng choroba, w ktoérej ukltad immunologiczny atakuje
jelito cienkie os6b predysponowanych genetycznie. Mimo
iz czesto uwazana jest za chorobe autoimmunologiczna,
w dostownym znaczeniu tego stowa nie jest taka choroba.

Choroba ta spowodowana jest spozyciem niektérych bia-
tek z rodziny prolamin, znajdujacych sie w wielu zbozach,
takich jak pszenica (prolamina pszenicy nazywana jest glia-
dyna), orkisz (gliadyna), kamut (gliadyna), zyto (sekalina),
jeczmien (hordeina). Prolaminy wystepuja takze w innych
zbozach, jak owies (awenina), kukurydza (zenina), sorgo
(kafirina), ryz (oryzeina) i proso (panicyna), lecz nie wydajq
si¢ by¢ toksyczne, spdr toczy sig, jesli chodzi o owies. Jest
tez prawdopodobne, ze niektére osoby wykazuja alergie na
wszystkie rodzaje prolamin, o czym przekonamy si¢ w dal-
szej czesci ksigzki.
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Powszechnie stosowana nazwa gluten w rzeczywisto$ci
odnosi si¢ do mieszaniny dwoch rodzin biatek, prolamin
i glutenin. To wlasnie obecno$¢ glutenu w mace powoduje,
ze nadaje si¢ ona do wypieku chleba. Gluten sprawia, ze
recznie wyrabiane ciasto jest odporne i elastyczne. Rowniez
dzigki niemu ciasto ro$nie, najpierw wskutek fermentacij,
potem w piecu. Wyjasnia to, dlaczego osoby bedace na die-
cie bezglutenowej nie moga jes¢ chleba na mace pszennej,
zytniej lub jeczmienne;j.

W przypadku chorych na celiakie toksyczne sg rowniez
gluteniny, cho¢ w mniejszym stopniu. W sumie zidentyfi-
kowano ponad piecdziesigt pozostatosci biatek glutenu,
ktore sa toksyczne dla 0sob cierpiacych na celiakie™.

Mimo iz celiakia istnieje od dawien dawna i jest przed-
miotem bardzo wielu badan, wszystkie mechanizmy tej
choroby nie zostaly jeszcze poznane. Najnowsze badania
opisuja nastepujacy mechanizm: podczas trawienia enzy-
my dziela biatka na mniejsze czeéci; w przypadku glutenu
podziat ten jest niezupelny i niestrawione fragmenty biatka
dostaja sie do jelita cienkiego. Z nieznanych przyczyn prze-
puszczalnos¢ jelita wzrasta — by¢ moze sam gluten powo-
duje zwiekszenie przepuszczalnosci — do tego stopnia, ze
fragmenty biatka przedostaja si¢ przez obwodki zamykaja-
ce. Fragmenty te napotykaja na swej drodze enzym (tran-
sglutaminaza tkankowa 2), ktéry w niewielkim stopniu
zmienia ich budowe. Te nowe biatka posiadaja potencjat
antygeniczny, to znaczy, ze u oséb z uwarunkowaniami
beda one powodowaé reakcje immunologiczna i wyzwa-
la¢ produkcje przeciwciat — u chorych na celiakie obecne
sa przeciwciata typu IgA skierowane przeciwko zawartej
w glutenie gliadynie i transglutaminazie tkankowej 2. Ni-
niejsza reakcja powoduje stan zapalny, a w konsekwencji
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stopniowg destrukcje kosmkéw jelita, ktorych zadaniem
jest przyswajanie sktadnikow pokarmowych. Nie znamy
jeszcze powodu, dla ktérego uktad odpornosciowy atakuje
gliadyne, nastepnie transglutaminaze i samo jelito, tym nie-
mniej stawiane sa rézne hipotezy.

Przy zaprzestaniu spozywania glutenu przeciwciata
stopniowo zanikaja. Po kilku miesigcach jelito zabliznia sie,
a chory jest w remisji. Obecnos$¢ najmniejszej czasteczki
w organizmie wyzwala atak skierowany przeciwko btonie
sluzowej jelita, a zatem wywotuje chorobe®.

Kto jest predestynowany genetycznie
do celiakii?

Ponad 90% o0so6b chorych na celiakie jest nosiciela-
mi grupy HLA-DQ2 lub HLA-DQ88!. Czgsteczki HLA
znajdujg sie na powierzchni komorek i umozliwia-
jq rozpoznanie antygendéw przez uktad immunolo-
giczny. U nosicieli obydwu grup HLA uktad immu-
nologiczny wykazuje tendencje do rozpoznawania
glutenu jako antygenu, co sprzyja pojawieniu
sie celiakii. Tym niemniej istniejg prawdopodob-
nie inne czynniki wyzwalajgce chorobe - $rodo-
wiskowe, poniewaz u wielu oséb, ktore wykazujg
wrazliwos$¢ genetyczng, choroba ta nie zawsze sie
rozwija. Jesli wzig¢ za przyktad pare bliznigt jed-
nojajowych, bedacych nosicielami wspomnianych
grup HLA, istnieje 80% szans na to, ze obydwa
bliznieta z tej pary bedg dotkniete tg chorobg®.
W Algierii i Tunezji zaobserwowano u populacji po-
rownywalng czestotliwos$¢ wystepowania HLA-DQ2
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i HLA-DQ8, a paradoksalnie czestotliwos¢ wyste-
powania nietolerancji glutenu jest w Algierii bardzo
wysoka, najwyzsza na Swiecie (5,6% populacji),
podczas gdy w Tunezji nalezy ona do jednej z naj-
nizszych (0,28% populacji)®. Istnieje ponad piec-
dziesigt siedem gendw przypisywanych celiakii, nie
majacych zwigzku z dwoma wspomnianymi powy-
zej systemami HLA34. Wszystkie te warianty wska-
zujgq jedynie na stabe uwarunkowanie choroby.
Nawet badanie rodzin w duzym stopniu dotknie-
tych celiakig nie pozwolito na wskazanie czynnika
genetycznego determinujacego te chorobe?>. Wy-
niki te jeszcze raz ukazujg znaczenie $rodowiska
i epigenetyki.

Celiakia moze pojawi¢ si¢ w kazdym wieku, a catko-
wite zrozumienie jej mechanizméw bez watpienia po-
zwoli w przysztosci wskaza¢ na powigzane z nig czynniki
srodowiskowe.

Wedtug naukowcéw do czynnikéw tych moga nalezec:

niekarmienie piersia przez matke®® ®” (co we wcze-
snym dziecinstwie ostabia bariere jelitowa); lub tez
karmienie sztucznym mlekiem, ktére we wczesnym
dziecinstwie ostabia bariere jelitowa;

wczesne wprowadzenie glutenu do pozywienia®®
(dzieci wystawione na dziatanie glutenu podczas
trzech pierwszych miesiecy Zycia sa pi¢¢ razy bar-
dziej narazone na wystapienie celiakii w poréwna-
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niu z dzie¢mi wystawionymi na dziatanie glutenu po
4 miesigcu zycia);
- zapalenie jelita przez rotawirus®.

Cechg wspdlng dwdch ostatnich wymienionych czynni-
kow jest zwigkszenie przepuszczalnosci jelita cienkiego.

Jeszcze ciekawszy wedtug naukowcow jest fakt, iz celia-
kia nie jest wystepujacq w naturze aberracja, lecz natural-
na pozytywna selekcja, ktéra pojawita si¢ ponad tysiac lat
temu. Wydaje sig, ze geny odpowiedzialne za t¢ chorobe sg
bardziej odporne w walce przeciw infekgcji jelit i z tego po-
wodu mogtyby stanowi¢ pewng korzys¢, jesli chodzi o prze-
zycie®. Jak sie wiec ma do tego zielona rewolucja? Czy
przyniosta tak wiele korzysci, jak si¢ powszechnie uwaza?

Do roku 1970 wystepowanie celiakii wynosito $rednio
0,03%°'. Obecnie, zgodnie z badaniami, choroba ta wyste-
puje co najmniej dwa do pieciu razy czesciej®? 9 94 95 96,
Zesp6t kanadyjskich badaczy stwierdzil, ze zapadalnosé
na te chorobe zwiekszyta sie nawet jedenastokrotnie mie-
dzy rokiem 1998 a 2007%". Jej rozwdj jest po prostu czyms$
niestychanym. Badania podjete w celu zrozumienia tych
zmian zwrdcily si¢ w kierunku infekeji bakteryjnych. Inni
badacze przetestowali hipoteze higienistow, zgodnie z ktorg
przebywanie w dziecinstwie w zbyt aseptycznym $rodowi-
sku sprzyjaloby pojawianiu si¢ zaburzen immunologicz-
nych. Niestety zadna z tych hipotez nie zostata podtrzyma-
na, poniewaz nie daja one odpowiedzi na pytanie, dlaczego
celiakia wystepuje réwnie czesto u oséb dorostych, jak
iu dzieci.

Wedtug badaczy z amerykanskiej kliniki Mayo, jedne-
go z najbardziej renomowanych zakladéw zdrowotnych na
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$wiecie, jedynie mutacje, jakim czlowiek poddat pszenice,
moga wyjasnia¢ rosnacg czesto$¢ wystepowania celiakii®®.

» Oblicza celiakii

Celiakia moze objawia¢ sie w r6zny sposéb. W 2012 roku
grupa robocza skupiajaca specjalistow z siedmiu krajow
wyodrebnita, w zalezno$ci od jej r6znych odmian, trzy typy
tej choroby™.

e C(Celiakia objawowa: ujawnia sie najczesciej w dzie-
cinstwie lub u miodych kobiet. Do jej najczestszych
objawow zalicza sie zaburzenia jelitowe lub niedobory
zywieniowe — nieprawidtowe wchtanianie mikrosktad-
nikéw z uwagi na uszkodzenie kosmkoéw jelitowych.
Najczestsza choroba powstala w wyniku niedoboru
sktadnikéw odzywczych jest anemia z niedoboru zelaza,
jednakze rownie czesty jest niedob6r witamin B9, B12,
E, K oraz cynku. Obfite biegunki moga powodowac zte
wchianianie ttuszczu i utrate wagi'®. W przypadku tej
choroby réwnie czesto wystepuja ogdlne objawy lub po-
jawiaja sie inne choroby autoimmunologiczne (patrz str.
78-79) spowodowane przez porowate jelito, ktére upo-
dabnia sie wtedy bardziej do sita niz do filtra.

* Celiakia bezobjawowa: tak jak i w pierwszym jej typie,
uktad odpornosciowy wytwarza wtasciwe dla tej choroby
przeciwciala i jelito zostaje zaatakowane, lecz wystepuje
niewiele objawoéw ze strony ukladu trawiennego lub nie
ma ich wcale. Ryzyko stanowi tutaj rozw6j choroby w kie-
runku innych choréb autoimmunologicznych. W wieku
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50 lat, 40% os6b chorych na celiakie bezobjawowa do-
tknietych bedzie inng chorobg, poniewaz nie wiedziato
o celiakii. W 2008 roku badacze ze szpitala $w. Antoniego
w Paryzu wykazali, ze niektére choroby autoimmunolo-
giczne dotykaja w szczegdlnosci osoby chore na celiakie:
chodzi mianowicie o cukrzyce typu 1, zapalenie tarczycy
Hashimoto, tuszczyce lub opryszczkowate zapalenie sko-
ry'?l. Z uwagi na to, iz celiakia moze nie dawa¢ zadnych
objawdw ze strony ukladu trawiennego, u 0séb z choroba
autoimmunologiczng tego typu powinien by¢ regularnie
wykonywany test wykrywajacy celiakie (patrz str. 79). Dla-
czego? Chociazby dlatego, ze francuski zesp6t naukowcow
wykazat rowniez, ze dieta bezglutenowa ma dzialanie
ochronne. Jesli dieta bezglutenowa nie jest wdrozona wy-
starczajaco wezesnie, ryzyko wystapienia raka przewodu
pokarmowego zwigksza sie o okoto 30%'2.

* Celiakia utajona: wystepuje w niej wiele przeciwcial
przeciw transglutaminazie, ale nie ma zadnych uszko-
dzen jelita ani objawéw ze strony ukladu trawienne-
go. W tym przypadku wydaje sie, ze organizm potrafi
powstrzymac¢ rozwo6j choroby, lecz jak diugo? W tym
stadium unikanie glutenu wydaje si¢ by¢ korzystne,
poniewaz wzrasta ryzyko powstania choréb autoim-
munologicznych. Jak wida¢, coraz wiecej osob ma pro-
blem z glutenem. Nasz dobry chleb przybiera obecnie
raczej posta¢ konia trojanskiego o kuszacym zapachu,
przemycajacego toksyczne biatka. Naukowcy szacuja,
ze wraz ze wzrostem nietolerancji glutenu, objawy sa
coraz mniej typowe, a wiec coraz bardziej ogélne i roz-
myte. Wiedzac, ze przewlekta biegunka wystepuje tylko
u 35% os6b chorych na celiakie, jakie inne objawy po-
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zwalajg wykry¢ te chorobe? Objawy ogélne maja bar-
dzo szeroki zasieg: biorac pod uwage dane dostarczone
przez Swiatowa organizacje gastroenterologii oraz wyni-
ki pracy zespotu kierowanego przez prof. Alessa Fassa-
no (szpital w Massachusetts), uwazanego za $wiatowej
klasy specjaliste od nietolerancji glutenu, mozna stwo-
rzy¢ liste czesto wystepujacych objawoéw i zwigzanych
z nimi choréb.

Objawy

Przewlekte biegunki

Wzdecia

Niestrawno$¢

Przewlekla anemia z niedoboru zelaza
Kwasota zotadka/ Refluks zotadkowo-przetykowy
Nieptodno$¢ o nieznanym podiozu
Przewlekle zmeczenie

Drazliwe jelito

Drazliwos$¢

Depresja/ niepokoj/ ataki paniki

Béle stawow

Eamliwo$¢ kosci

Przewlekly niedobér witaminy B9 lub B12
Béle gtowy, migrena

Nawracajace afty

Choroby powigzane

Opryszczkowate zapalenie skory

Cukrzyca typu 1

Autoimmunologiczne zapalenie tarczycy Hashimoto
Choroba Addisona

Kardiomiopatie
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Artroza
Luszczyca
Stwardnienie rozsiane

Zawsze staratem sie wystrzega¢ niebezpiecznych iluzji.
Magiczny eliksir profesora Duchamela, ktéry leczy dzu-
me, cholere i upieksza, jeszcze nie istnieje, a ten, kto sa-
dzi, ze jest w stanie wyleczy¢ kazda chorobe XXI wieku,
jest szalencem. MysSlenie, ze dzieki wyeliminowaniu z po-
zywienia glutenu bedzie mozna nagle pozby¢ sie wszyst-
kich tych choréb, moze wydawacé sie przesads. Jednak ta
historia nie jest bajka, jest prawdziwa. Ten tak powszech-
ny i zakorzeniony w naszym zyciu sktadnik odzywczy stat
sie¢ wrogiem atakujacym od wewnatrz, a unikanie go moze
prawdopodobnie poprawi¢ jakos¢ zycia milionéw Francu-
z6w. Zobaczysz, ze lista choréb powiazanych z glutenem
jeszcze przez dlugi czas nie bedzie lista zamknieta.

» Jak zdiagnozowac celiakie?

Nie istnieje obecnie zaden w 100% wiarygodny marker,
ktory pozwala potwierdzi¢ celiakie — testy sa wiarygodne
w 90%'%+ 1%, Przez dtugi czas uwazano, ze jedynie pobra-
nie i analiza wycinka jelita umozliwia postawienie diagnozy
(biopsja dwunastnicy). Obecnie badania nie potwierdzaja
wiekszej korzysci z tego typu interwencji w poréwnaniu
z pobraniem krwi. Ponadto moze si¢ okaza¢, ze wynik biop-
sji jest falszywie ujemny, co juz wyjadnilismy:

Polecam ponizszy sposéb postepowania, polega on na
oznaczeniu czterech parametrow.
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Przeciwciala A przeciw transglutaminazie tkanko-
wej (IgA tTG): przeciwciata te wystepuja prawie zawsze,
a wytwarzane sg wtedy, gdy uktad odpornosciowy rozpo-
zna gluten zmodyfikowany przez transglutaminaze 2. Sa
to bardzo typowe przeciwciata dla celiakii i niezbedne,
aby zainicjowa¢ proces destrukecji kosmkoéw jelitowych.
Przeciwciala A anty-endomyzjalne (IgA EMA): en-
domysium jest tkanka taczng wystepujaca w miesniach,
ktora powoduje ekspresje transglutaminazy. Stanowi
cel, przeciwko ktéremu skierowane sg przeciwciata
w celiakii.

Przeciwciala A anty-gliadynowe (IgA AGA): nie sa
to przeciwciata typowe dla celiakii, lecz sg oznaka re-
akcji odpornosciowej organizmu przeciwko gliadynie,
prolaminie pszenicy. Maja istotny udzial w chorobach
powiazanych z celiakia, o czym si¢ przekonamy w dal-
szej czesci ksiazki.

Przeciwciala A surowicze (IgA catkowite): jednym
z zadan IgA jest ochrona bton §luzowych przed infek-
cjami. Tymczasem u osoéb posiadajacych HLA-DQ2
obserwuje si¢ niedobor IgA. Gdy ma to miejsce, wynik
testu na obecnos¢ IgA tTG, IgA EMA i IgA AGA moze
by¢ sfatszowany i wtedy bedzie konieczne wykonanie
tekstu na obecnos¢ przeciwciat G (IgG tTg, IgG EMA
i IgG AGA), ktorych poziom jest wyzszy u oséb z niedo-
borem przeciwciat IgA8,

W tym miejscu nalezy wspomnieé, iz zaden z wyzej
wymienionych testéw nie ma sensu, jesli z naszej die-
ty juz wyeliminowali$my gluten. W ciggu paru tygodni
poprzedzajacych wykonanie testu musi on wystepowac
W spozywanej przez nas Zywnosci.



Julien Venesson, konsultant w dziedzinie zywienia i dziennikarz no-
ukowy, pisze dla wielu specjalistycznych stron internetowych. Prowa-
dzi réwniez szkolenia dla profesjonalistow.

Wiadza panstwowa, specjalisci od zywienia i pracownicy prze-
mystu rolno-spozywczego zachecajq do coraz wiekszego spozy-
wania produktéw zbozowych ,dla zdrowia”, Czy jestes jednak
pewny, ze pszenica Ci stuzy?

Aby ograniczy¢ gtdéd na Swiecie i zwiekszy¢ wydajnosc, agro-
nomowie w duzej mierze zmodyfikowali geny pszenicy. Powotdli
tym samym do zycia potworne odmiany tego zboza, ktdre za-
wierajqg znacznie wiecej glutenu niz pszenica z czasdw naszych
przodkdw.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jak unikngc:
szkodliwego pozywienia zawierajgcego rekordowe
ilosci glutenu,
putapek, jakie zastawiajg na Ciebie koncerny spo-
Zywcze,
dolegliwosci takich jak chroniczne zmeczenie, kio-
poty z trawieniem i nastrojem,
bolu i zawrotdéw gtowy,
artrozy, neuropatii oraz dolegliwosci bdlowych miesni,
choréb autoimmunologicznych takich jak celiakia,
choroba Crohna, stwardnienie rozsiane, cukrzyca
typu 1 czy reumatoidalne zapalenie stawdw

Postaw na swiadome odzywianie!
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