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Gluten jest biatkiem wystepujacym w zbozach — pszenicy, jeczmieniu oraz zycie.
Nadaje ono pozadana elastyczno$¢ i lepkos¢ wyrobom z maki. W owsie réwniez
wystepuje biatko zaliczane do glutenu (tzw. awenina). Weiaz trwajg badania nad
jego wplywem na stan chorych na celiakic. Wydaje si¢, ze w matych ilosciach
biatko owsa jest dobrze tolerowane przez osoby cierpigce na to schorzenie. Jest
to jednak kwestia indywidualna.
Rozrézniamy kilka stanéw chorobowych, ktére wymagaja czasowego lub
trwalego wyeliminowania glutenu z diety. Do najpopularniejszych z nich naleza:
Celiakia (zwana réwniez chorobg trzewna). Jest to choroba o podlozu im-
munologicznym, polegajaca na tym, ze organizm nie toleruje glutenu otrzy-
mywanego wraz z pozywieniem. Wéwczas biatko to dziata szkodliwie na uktad
pokarmowy: powoduje zanik kosmkéw jelitowych i prowadzi do uposledzo-
nego wchlaniania potrzebnych sktadnikéw pozywienia, a w konsekwencji —
do wielu przykrych objawéw. Objawy celiakii moga by¢ skape, dlatego choro-
ba czgsto pozostaje niewykryta przez dtuzszy czas. W przypadku stwierdzonej
celiakii konieczne jest catkowite i trwate wykluczenie glutenu z pozywienia.
Alergia na gluten. Jest to nieprawidfowa reakcja organizmu na biatka zbéz
przyjmowane z pokarmem. W zaleznosci od typu alergii objawy moga wysta-
pi¢ natychmiast po spozyciu glutenu lub dopiero po wielu godzinach. Moga
to by¢ symptomy stosunkowo tagodne, np. w postaci wysypki, lub bardzo
cigzkie, takie jak wstrzas anafilaktyczny, ktéry jest $miertelnym zagrozeniem
zycia. W przypadku alergii na gluten dieta bezglutenowa jest podstawa lecze-
nia i trzeba ja stosowal przez cate zycie. Czgé¢ dzieci cierpiacych na alergie
,wyrasta’ z niej po okresie dojrzewania.
Nadwrazliwo$¢ na gluten. Jest to stan, w ktérym na podstawie dostgpnych
metod diagnostycznych nie ma przestanek do stwierdzenia celiakii lub alergii
na gluten, a mimo to pacjent kilka lub kilkanascie godzin po spozyciu glu-
tenu odczuwa dolegliwosci badZ ma objawy charakterystyczne dla celiakii,



12

np. biegunke, béle brzucha, wysypke, ostabienie, béle glowy, przewlekte
zmeczenie itp. Problem ten diagnozuje si¢, wykluczajac celiakig i alergi¢ oraz
obserwujac samopoczucie pacjenta po wyeliminowaniu z diety glutenu i po
péiniejszej prowokacji glutenem. Jesli wykluczenie glutenu powoduje usta-
pienie przykrych objawéw, zalecana jest dieta bezglutenowa.

Gdy przechodzimy na dietg bezglutenowa, jest dla nas oczywiste, ze musimy zrezy-

gn

owac z przetwordw pszenicy, zyta, jgczmienia i w wielu przypadkach takze owsa.

Cz¢sé¢ 0s6b z poczatku nie wie jednak, ze w diecie bezglutenowej zakazana jest

kawa zbozowa, sos sojowy, piwo i napoje stodowe (np. podpiwek), a takze alkohole

takie jak whisky, wédka produkowana ze zbé6z (np. zyta) i gin. Czgsto nie zdajemy

sobie sprawy z tego, ze gluten moze wystgpowac takze w tych produktach, w kté-

rych zupelnie nie spodziewamy si¢ go znalez¢, np. jako sktadnik zageszczajacy.

Przykladowe produkty i dania, w ktérych moze wyst¢gpowaé gluten

Wedliny, pasztety i kietbasy

Konserwy i gotowe dania, np. filety $ledziowe w sosie

Sosy, dressingi i keczupy

Mieszanki przyprawowe i gotowe marynaty

Kukurydziane lub ryzowe ptatki $niadaniowe

Nabiat, np. jogurty, twarozki lub desery mleczne

Wyroby seropodobne, sery topione i gotowy mielony twardg na sernik
Gotowe satatki

Wyroby garmazeryjne migsne, rybne (np kotlety)

Gotowe dania w stotéwkach czy restauracjach

Wyroby z czekolada

Lody i gotowe desery

Stodycze, cukierki, gumy do zucia i zelki

Koncentraty zup, zupy instant lub gotowe zupy z folii czy kartonu
Niektére napoje i koktajle

Zamienniki migsa dla wegetarian, np. kotlety czy paréwki sojowe
Chrupki i chipsy ziemniaczane

Frytki, placki i inne dania z ziemniakéw

Kasze, maki i platki ze zb6z bezglutenowych, np. gryki, zanieczyszczone glu-
tenem na etapie produkgji czy przechowywania
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Podstawa jest wiec zawsze staranne czytanie etykiet! Producent musi wy-
mieni¢ na opakowaniu wszystkie skladniki produktu oraz wyrézni¢ substancje
alergenne, jesli takie w nim wystepuja. Zatem jezeli na etykiecie widnieje infor-
macja, ze np. pulpety zawierajg skrobig z pszenicy, nie powinni$my ich kupowa¢
i spozywac.

Nalezy takze unika¢ kupowania produktéw, ktére w sktadzie nie zawieraja
wprawdzie zbéz glutenowych, ale na opakowaniu producent umiescit adnotacje
typu ,,produkt moze zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu/pszenicy” albo ,w zakta-
dzie uzywa si¢ zbéz zawierajacych gluten”.

Jesli wykluczymy z diety gluten, nie moze by¢ mowy o drobnych odstgp-
stwach. Albo eliminujemy go catkowicie, albo nie jeste§my na diecie bezglu-
tenowej. Osobom, ktére musza $cisle przestrzegaé diety bezglutenowej, moga
zaszkodzi¢ nawet §ladowe ilosci tego biatka.

Za produkt bezglutenowy mozna uzna¢ tylko taki, ktéry zawiera nie wigcej
niz 20 mg glutenu na kilogram. Producenci moga staraé si¢ o certyfikat po-
$wiadczajacy, ze produke jest bezglutenowy. Jesli posiadajg taki certyfikat, na
opakowaniu jest widoczny symbol przekreslonego klosa. Oznacza to, ze pro-
dukgja jest $cisle kontrolowana, a ewentualng zawarto$¢ glutenu w gotowych
wyrobach regularnie sprawdzajg audytorzy.

Spozywanie owsa przez osoby bedace na diecie bezglutenowej od lat budzi kon-
trowersje. Owies zawiera awening — biatko, ktére zalicza si¢ do glutenu. Do$¢
czgsto jest ono dobrze tolerowane przez osoby z celiakia i nie powoduje takiej re-
akcji immunologicznej jak biatka pszenicy, zyta czy jeczmienia. Niewskazane jest
jednak spozycie przetworéw owsa dostgpnych w masowej sprzedazy, poniewaz
moga by¢ one bardzo zanieczyszczone glutenem pochodzacym z innych zbéz.

Specjalisci zwracaja jednak uwagg na to, ze czgé¢ pacjentéw, u kedrych ko-
nieczne jest stosowanie diety bezglutenowej, np. oséb ze zdiagnozowang alergia
i chorych na celiakig, nie toleruje dobrze owsa i zboze to nalezy catkowicie wy-
kluczy¢ z ich jadlospisu.

Zanim zacznie si¢ komponowa¢ diet¢ bezglutenowa, zawsze nalezy najpierw
zwroci¢ si¢ do specjalisty, ktory oceni indywidualny stan zdrowia chorego i po-
trzeby jego organizmu. Czasem zalecenia, ktére sg wasciwe dla wigkszosci pa-
cjentéw, nie sprawdzaja si¢ w przypadku konkretnej osoby.

Od pewnego czasu mozna kupi¢ przetwory owsiane (np. platki) certyfiko-
wane jako bezglutenowe. Uwaza sig, ze ich umiarkowane spozycie nie szkodzi
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osobom, ktére musza przestrzega¢ diety bezglutenowej z powodu celiakii, acz-
kolwiek lepiej wprowadza¢ je stopniowo, obserwujac reakej¢ organizmu. Po-
nadto nie powinno si¢ ich wlacza¢ do jadlospisu bezposrednio po rozpoczeciu
diety bezglutenowej, ale po pewnym czasie, tak aby méc stwierdzi¢, czy ich spo-
zycie nie wywoluje objawéw nietolerancji. Zaleca si¢ takze, by nie przekracza¢
spozycia dziennej ilosci owsa wynoszacej 50 g. U dzieci porcja ta jest mniejsza
i wynosi 25 g na dzien.

Zboza i produkty bezglutenowe

Prawidlowo zbilansowana dieta powinna si¢ opiera¢ na weglowodanach ztozo-
nych, ktérych dostarczajg warzywa, zboza i nasiona straczkowe. Na szczgscie ist-
nieje grupa zbdz, ktdre nie zawieraja glutenu i moga by¢ bezpiecznie spozywane
przez osoby bedace na diecie bezglutenowej. W Polsce najczgéciej kupowane
i jadane sg przede wszystkim: ryz, gryka, proso i kukurydza. Mniej popularne
w naszym kraju produkty bogate w skrobig, a przy tym naturalnie bezgluteno-
we, to tapioka, maniok i sorgo. Coraz wigksza popularno$¢ zyskuja amaran-
tus, komosa ryzowa (quinoa) oraz teff (mitka abisyniska). W specjalistycznych
sklepach mozna tez kupi¢ maki z kasztanéw jadalnych, soi, ciecierzycy czy Inu,
a takze wiele innych niezawierajacych glutenu. Ich dobér i mieszanie wymaga
pewnego doswiadczenia i zachowania odpowiednich propordji.

Z produktéw latwo dostgpnych i tanich, niezawierajacych glutenu, warto
wymieni¢ nasiona roélin straczkowych takich jak: béb, fasola, groch, soczewica,
ciecierzyca oraz oczywiscie ziemniaki.

Glutenu nie zawieraja tez naturalnie warzywa i owoce, migso, ryby i nabiat
— o ile oczywiscie w procesie produkeji czy przetwarzania nie zostaly nim zanie-
czyszczone.

Mieszanki mak bezglutenowych

Pieczenie i gotowanie z uzyciem mak bezglutenowych wymaga pewnej wprawy
i doswiadczenia. Zazwyczaj najlepsze efekty daje wymieszanie w proporcjach
réznych typéw mak.

W ostatnich latach na rynku pojawito si¢ wiele nowych produktéw, ktore nie
zawieraja glutenu, co znaczaco utatwito pacjentom stosowanie diety bezglute-
nowej i poprawito ich komfort zycia. Dotyczy to zaréwno gotowych wyrobéw,
np. biszkoptéw, ciast, butek, jak i mieszanek mak bezglutenowych stuzacych
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do wlasnorgcznego wypieku pieczywa lub ciast. Zazwyczaj maki te powstaja
na bazie skrobi kukurydzianej. Czg¢sto w ich sktadzie pojawia si¢ maka ryzowa,
skrobia ziemniaczana, bezglutenowa skrobia pszenna oraz rozmaite dodatki za-
geszczajace, ktdre majg imitowaé dziatanie glutenu w ciescie. Gluten to bowiem
ten sktadnik maki, ktéry nadaje sprezystos¢ i elastycznos¢ ciastom.

Warto zaopatrzy¢ si¢ w mieszanke uniwersalng oraz mieszanki specjalnie
przeznaczone do domowego wyrobu pieczywa, stodkich wypiekéw, a nawet pie-
rogéw czy makarondéw. Poszczegdlne mieszanki réznig si¢ sktadem i wlasciwo-
$ciami, co korzystnie wptywa na efekt koricowy.

Do pieczenia chleba i ciast bezglutenowych mozna uzywaé — oprécz popu-
larnych mak — takze maki migdatowej. Wymieszana z innymi rodzajami mak
pozwala na upieczenie smacznych wypiekéw o dobrej konsystencji. Niestety jej
wada jest wysoka cena.

Warto tez kupi¢ kilka rodzajéw mak bezglutenowych i eksperymentowaé
z wlasnymi mieszankami. Dobre efekty mozna zazwyczaj osiagnaé, zamieniajac
okoto 10% maki podstawowej z przepisu maka z ciecierzycy, kasztanéw jadal-

nych czy tapioki.

Maka pszenna czy zytnia jest nie tylko Zrédtem weglowodanéw, czyli skrobi.
Dostarcza réwniez wielu witamin oraz sktadnikéw mineralnych, ktére trzeba
czyms zastapié, gdy musimy wyeliminowa¢ z diety zyto badZ pszenicg. Dotyczy
to réwniez np. kaszy jeczmiennej i ptatkéw owsianych, ktére takze moga by¢
wykluczone z jadtospisu. Biatko i skrobia wyst¢pujace w zbozach tez sa potrzeb-
ne w codziennym menu. Z tego wzgledu nie zaleca si¢ catkowicie rezygnowac
z pieczywa i produktéw macznych, na co czgsto decyduja si¢ niektére osoby
przechodzace na diet¢ bezglutenowa.

Najlepiej kierowa¢ si¢ zasada réznorodnosci w codziennym zywieniu — wy-
biera¢ zréznicowane produkty z gryki, ryzu, prosa i wzbogaca¢ czasem dietg
produktami takimi jak ziarna komosy ryzowej (quinoa), amarantus czy teff —
bogatymi w sktadniki odzywcze. Nalezy tez czgsto siggaé po naturalnie nieza-
wierajace glutenu orzechy i nasiona, np. stonecznika, dyni, Inu, oraz regularnie
jada¢ warzywa straczkowe (cieciorke, groch, fasolg, soczewicg, béb) i ich prze-
twory — o ile oczywiscie sa dobrze tolerowane przez przew6d pokarmowy.
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Ponizej znajduje si¢ zestawienie sktadnikéw odzywezych, ktérych niedobér
stosunkowo czgsto zdarza si¢ osobom przestrzegajacym diety bezglutenowej.
Wymieniono takze produkty spozywcze, ktére warto jadaé, by w pore zapobie-
ga¢ tym niedoborom.

Magnez

Wystgpuje w fasoli, orzechach i migdatach, ziarnach Inu, kaszy gryczane;j,
tethe, pestkach stonecznika, kakao, zielonych warzywach lisciastych, np. szpi-
naku czy natce pietruszki, a takze w ziarnach komosy ryzowe;.

Zelazo

Jego Zrédlem jest przede wszystkim czerwone migso, podroby, ryby i jaja.
Znajdziemy je takze np. w amarantusie, kaszy gryczanej, tefhlie, fasoli i gro-
chu, wiérkach kokosowych, sezamie, kaszy jaglanej, komosie ryzowej, ziar-
nach Inu, suszonych morelach, pestkach dyni i stonecznika, koperku, natce
pietruszki, szpinaku czy burakach. Nalezy jednak pamigtad, ze zelazo pocho-
dzenia ro$linnego stabo si¢ przyswaja, dlatego warto w jednym positku spozy¢
takze dobre zrédlo witaminy C, ktéra poprawia jego wchianianie. W tym
celu trzeba doda¢ do positku np. papryke, pomaranicze, kiwi, cytryne, pomi-
dory czy truskawki. Natka pietruszki zawiera zaréwno duzo witaminy C, jak
i zelaza, wigc jest niezwykle cennym produktem.

Cynk

Znajduje si¢ w ziarnach Inu, komosie ryzowej, sezamie, dzikim ryzu, orze-
chach, nasionach i kaszach — gryczanej i jaglanej. Sktadnik ten znajdziemy
réwniez w migsie, rybach i jajkach.

Selen

Wystepuje np. w produktach zbozowych — w owsie, amarantusie, komosie
ryzowej, a takze w rybach morskich, ziarnach Inu, nasionach stonecznika
i orzechach — szczegdlnie w brazylijskich.

Czasem oprécz diety bezglutenowej z powodu nietolerangji laktozy lub
wspolistniejacej alergii na biatko mleka krowiego trzeba jednoczesnie stoso-
waé diet¢ bezmleczng (wedtug wskazan lekarza). Wyeliminowanie mleka i jego
przetworéw wiaze si¢ z mozliwym niedoborem wapnia i zwigkszonym ryzykiem
0Steoporozy.
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By temu zapobiec, warto spozywaé pokarmy roslinne bogate w wapn — np.
orzechy laskowe, migdaly, pestki stonecznika, sezam, ziarna Inu, suszone figi
i morele, mak, fasolke szparagowa, kalafior i brokuty, brukselke, kapuste, socze-
wicg, fasol¢, béb, jarmuz, zéttka jaj, sardynki/szprotki, amarantus.

Wazna jest réwniez podaz magnezu, ktérego zrédia opisano na stronie obok,
jak réwniez witaminy D obecnej gtéwnie w thustych rybach — np. §ledziach,
mabkreli, fososiu, w zéttkach, masle oraz nabiale.

Komponowanie racjonalnej i urozmaiconej diety bezglutenowej wymaga
wiedzy i wprawy. W zwiazku z tym osoby zdrowe nie powinny ulega¢ chwilowej
modzie polegajacej na wykluczeniu z menu glutenu. Przejscie na diet¢ bezglu-
tenowg nalezy starannie przemysle¢ i najlepiej skonsultowac si¢ w tej sprawie ze
specjalista. Oczywiscie warto wczesniej przeprowadzi¢ odpowiednia diagnosty-
ke, ktéra pokaze, czy wyeliminowanie glutenu z diety jest w naszym przypadku
rzeczywiscie konieczne. Nie powinno si¢ rezygnowa¢ ze spozywania tego biatka
przed planowana diagnostyka lub w jej trakcie, by nie spowodowaé ewentual-
nego zafalszowania wynikdéw. Stosowanie Zle zbilansowanej diety bezglutenowej
moze wyrzadzi¢ wigcej szkody niz pozytku.

W diecie najwazniejsze jest oczywiscie urozmaicenie. Im wigcej réznorodnych
produktéw spozywamy kazdego dnia, tym wigksza szansa na to, ze dostarczamy
sobie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywezych w odpowiednich pro-
porcjach. Istnieje jednak grupa produktéw zywnosciowych, po ktére — w trosce
o zdrowie i dobre samopoczucie — warto siggaé cz¢sciej. Ponizej znajduje si¢
zestawienie niektérych z nich (kolejnos¢ przypadkowa).

Kasza jaglana
Jest dobrym Zrédtem witamin z grupy B oraz niacyny, niezbednych do pra-
widlowego funkcjonowania uktadu nerwowego i pokarmowego, zachowania
kondycji skéry i wloséw.
Dostarcza takze licznych sktadnikéw mineralnych, np. zelaza bioracego udziat
w wytwarzaniu czerwonych krwinek, cynku i manganu, bedacych skfadnikami
waznych enzyméw, czy magnezu, ktéry wspomaga prace migsni i mézgu.
Kasza jaglana nie jest ci¢zkostrawna, pasuje do dani stodkich i wytrawnych.
Swietnie nadaje si¢ jako sktadnik farszu, wypelniacz do soséw czy koktajli,
a takze jako baza bezglutenowego pieczywa i jego zamiennikéw.





