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Dieta bezglutenowa nalezy do jednych
z najbardziej popularnych diet na swiecie.
Niewiele osob jednak wie, jak trudne jest
utozenie zbilansowanego planu zywienio-
wego dla kogos, kto ze wzgledéw zdrowot-
nych powinien unika¢ glutenu. Pieczywo,
ciastka lub kasze to produkty, ktére zawie-
rajg go najwiecej. Czy wiedziate$, ze gluten
mozna znalez¢ takze w budyniu, majonezie
lub twarozku? Dla osob, ktore majg zamiar
rozpocza¢ swoje wyzwanie z ograniczaniem
produktow zawierajacych gluten, bedzie to
bez watpienia nietatwe zadanie. Stosowanie
diety bezglutenowej moze by¢ jednak po-
dyktowane rowniez znaczeniem glutenu
w patomechanizmie wielu chordb. Z tego
wzgledu warto wyroznic kilka powodow, dla
ktorych stosowanie produktow bezgluteno-
wych jest tak wazne.

Zacznijmy jednak od poczatku

Gluten to ogodlny termin na okreslenie bia-
tek zapasowych pszenicy, zyta, owsa lub
jeczmienia (Guerdrum i in., 2011). Dokfad-
niej, jest to mieszanina biatek roslinnych -
gliadyny i gluteiny. W 1932 roku pediatra
William Dicke po raz pierwszy zauwazyt, ze
zaburzenia wchtaniania u chorych na celia-
kie s spowodowane przez frakcje biatek
zb6z rozpuszczalnych w alkoholu (Paradow-
ski, 2013). Aby potwierdzi¢ swoje przypusz-
czenia, ze to wtasnie one moga by¢ ,spraw-
cami” probleméw zdrowotnych jego podo-
piecznych, zaproponowat wprowadzenie
u nich diety bezglutenowej. Okazato sie to
by¢ trafnym wyborem. Pacjenci zaobserwo-
wali znaczng poprawe swojego samopoczu-
cia i ustepowanie dolegliwosci ze strony
uktadu pokarmowego. Dzisiaj obserwuje sie
znaczny wzrost liczby osob skarzacych sie
na biegunki, zaparcia lub bole brzucha wy-
stepujace po spozyciu glutenu.
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Dla kogo jest dedykowana dieta bez-
glutenowa?

Czesto popetnianym btedem jest kwalifiko-
wanie alergii na gluten jako celiakii. To dwa
odrebne schorzenia, ktore rézni rodzaj od-
powiedzi organizmu na gluten. Ponadto
alergia na gluten jest mato znana i rzadko
rozpoznawana. Réznice obserwuje sie prze-
de wszystkim w wystepujacych objawach —
u dzieci z alergig na gluten jest to np. ato-
powe zapalenie skory i znacznie rzadzigj
problemy ze strony przewodu pokarmowe-
go. W patogenezie tej choroby biorg udziat
przeciwciata IgE, a alergenem przyczyniaja-
cym sie do wystepowania wyzej wspomnia-
nych dolegliwosci jest sktadnik glutenu-
gliadyna. Stosunkowo nowym wariantem
nietolerancji glutenu jest rowniez niecelia-
kalna nadwrazliwo$¢ na gluten. U tych pa-
cjentow wystepuja objawy zblizone do ce-
liakii jednak bez charakterystycznego zaniku
kosmkow, a patogeneza tej choroby jeszcze
nie zostata doktadnie poznana.

Doktadniejsze badania Gujral i in. (2012)
wykazaty, ze na celiakie moze chorowac:

1:88-1:262 mieszkaniec Europy,
1:100-1:200 mieszkaniec Ameryki Potnocne;j,

1:67-1:681 mieszkaniec Ameryki Potudnio-
wej,

1:18-1:355 mieszkaniec Europy,
1:82—1:251 mieszkaniec Australii,

1:100-1:310 mieszkaniec Azji (z wytgczeniem
Indii).

U chorych na celiakie spozycie glu-
tenu przyczynia sie do zaniku kosmkéw
jelitowych, co z kolei skutkuje powaznymi
niedoborami  skfadnikdw  odzywczych.
Z tego powodu osoby cierpigce na te przy-
padto$¢ manifestujg objawy wielu chordb,
co znacznie utrudnia i opdznia diagnoze.
Chorzy moga bowiem cierpie¢ na dysfunk-

¢je wielu uktadéw: krwionosnego, kostnego,
a nawet nerwowego. Celiakia jest takze cho-
roba nieuleczalng i w przypadku braku za-
stosowania odpowiedniego leczenia (w tym
przypadku diety bezglutenowej), moze
prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu.
,Skorna odmiana celiakii” to potoczna na-
zwa na chorobe Duhringa. Zmiany w posta-
ci pecherzy lub grudek znajdujace sie na
tokciach, czy owtosionych czesciach skory
naleza do jej typowych objawéw. Mnigj po-
waznym schorzeniem, ale czesto wystepuja-
cym jest nietolerancja glutenu. W przypadku
0sob dotknietych tym schorzeniem najlep-
szym sposobem na pozbycie sie dolegliwo-
Sci jest znaczne ograniczenie produktow
zawierajacych gluten. Czy zaobserwowates
kiedys obnizenie swojego samopoczucia lub
uporczywe dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego po spozyciu produktow bo-
gatych w gluten? Pojawianie sie takich
symptomow warto skonsultowad u lekarza
lub dietetyka, poniewaz nie nalezy ich baga-
telizowa¢ — moga by¢ objawami wspomnia-
nych choréb.

Celiakia - przebieg choroby

Do zbadanych w 1887 roku i opublikowa-
nych w 1888 roku przez doktora Samuela
Gee klasycznych cech celiakii, naleza: bie-
gunka, zmeczenie i zaburzenia rozwoju
(Gee, 1888). U wiekszosci pacjentéw wyste-
puja ponadto utrzymujace sie ponad mie-
sigc bole i wzdecia brzucha, nudnosci, wy-
mioty, utrata wagi oraz brak masy miesnio-
wej. Chociaz wymienione objawy moga nie
wskazywac na powazng chorobe, to praw-
dziwie destrukcyjny wptyw glutenu na uktad
pokarmowy mozna zaobserwowa¢ badajac
sluzowke jelita. Pierwszg taka obserwacje
przeprowadzit dr Paulley (Paulley, 1954).
Wykonat on biopsje pacjentki z celiakig
i zaobserwowat u niej anormalny wyglad
kosmkow jelitowych. Byty one ptaskie i sze-
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rokie, a w btonie Sluzowej jelita cienkiego
zidentyfikowat naciek limfocytarny. Uwaza
sie, ze obraz histopatologiczny przedsta-
wiony na Ryc. 1 jest typowy dla celiakii.

Ryc. 1. Rézne stopnie zmian w btonie sluzowej
dwunastnicy w celiakii. (A) Zmiana typu naciekowe-
go z prawidtowg strukturg kosmkow. (B) Zmiana
zanikowa z umiarkowang astrofig kosmkow. (C)
Catkowity zanik kosmkow (za: Baoiin., 2012)

Celiakia to bardzo podstepna cho-
roba, poniewaz oprdcz niejednoznacznych
symptomodw, moze wystgpi¢ w kazdym wie-
ku. Najczesciej jest diagnozowana we wcze-
snym dziecinstwie lub u osob w wieku 30-
50 lat. U dorostych proces diagnostyki za-
czyna sie najczesciej od wykonania gastro-
skopii  (panendoskopii) i kolonoskopii.
W takich badaniach mozna zaobserwowac

przewlekte zapalenie btony sluzowej zotad-
ka, a w jelicie grubym silng kurczliwos¢
i duzg ilos¢ sluzu. Celiakia jest jednag z naj-
czestszych chorob warunkowanych gene-
tycznie (Green, 2003) i dlatego wiele osdb
decyduje sie rowniez na badanie genetycz-
ne, obejmujace okreslenie genotypu HLA-
DQ2 (wystepuje u 90-95% chorych) i HLA-
DQ8 (wystepuje u 5-10% chorych). Mozna
je wykona¢ w komercyjnych laboratoriach
w wielu miastach w Polsce, a cena takiego
badania w 2021 roku wynosita od ok. 110 do
ok. 450 zt. Cho¢ celiakia ma podtoze gene-
tyczne, to na jej wystapienie moga rowniez
wptywac czynniki srodowiskowe. Karmienie
piersig oraz wprowadzenie pokarméw za-
wierajacych gluten po 4 miesigcu zycia mo-
ga obnizac ryzyko wystapienia tej choroby.
Podanie glutenu po 7 miesigcu zycia wigze
sie z marginalnym ryzkiem wystgpienia tego
schorzenia. Zastosowanie sie do tych dwoch
zasad jednocze$nie moze by¢ najwazniej-
szym dziataniem prewencyjnym. Zakazenia
noworodka np. rotawirusami moze wigzac
sie ze wzrostem ryzyka zachorowania (Gre-
eniin, 2007).

Jak poradzi¢ sobie bez glutenu?

Choroby zwigzane z nietolerancjg glutenu
dotykaja ok. 1% ludnosci (Green i in., 2007).
W 2015 roku, wedtug Stowarzyszenia Oséb
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej, na
rynku byto dostepnych ponad 2000 produk-
tow opisanych lub oznaczonych jako bez-
glutenowych. Niestety czes¢ z nich nie mo-
gta by¢ przeznaczona dla os6b ze zdiagno-
zowang celiakia. W wiekszosci zaktadow
przemystowych jest wiele linii produkcyj-
nych i istnieje ryzyko zanieczyszczenia krzy-
zowego (Marszatek, 2017), a to moze byc
bardzo niebezpieczne dla osoby o ciezkim
przebiegu choroby. Z tego wzgledu w 2009
roku opublikowano Rozporzadzenie Komisji
Europejskiej, ktérego celem byto unormo-
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wanie oznaczeh na produktach bezglute-
nowych. Od tego czasu na potkach sklepo-
wych znacznie tfatwiej odrozni¢ produkty,
ktére nadaja sie dla oséb bedacych tymcza-
sowo na diecie bezglutenowej (np. dla te-
stujgcych nowy styl gotowania) od tych, dla
ktérych nawet najmniejsza ilo$¢ glutenu
moze byC¢ bardzo szkodliwa. Stuzy temu
symbol zamieszczony na opakowaniu, ktory
zostat ukazany na Ryc. 2. Warto tez zazna-
czy¢, ze ze wzgledu na duza popularnosé
tej diety, jest to najszybciej rozwijajacy sie
segment rynku zywnosci dotyczacych nieto-
lerancji pokarmowych (Marszatek, 2017).
Producenci zywnosci oferujg wiele alterna-
tyw - od surowych produktow po gotowe
dania.
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Ryc. 2. Symbol Przekreslonego Ktosa- znajduje sie

na produkcie bezglutenowym, jesli jego producent

gwarantuje, ze zawiera on ponizej 20 ppm glutenu
(20 miligramdéw na kilogram) [1]

Istnieje réwniez wiele sposobow, by
domowe wypieki bezglutenowe zachowy-
waty wartosci odzywcze, odpowiednig tek-
sture i dobry smak. Zastosowanie wtasnych
mieszanek mak (z dodatkiem np. maki
z sorgo) i dodanie do nich zmielonych orze-
chéw moze zwiekszy¢ miekkosc¢ i chtonnos¢
wypiekow. Dodanie gumy ksantanowej mo-

ze sprawi¢, ze ciasto bedzie bardziej ela-
styczne, a zwiekszenie ilosci ptynu dodat-
kowo nawodni make (BBC, 2021). Dodatko-
wo dtuzsze mieszanie sktadnikéw, odsta-
wienie ciasta przed pieczeniem na dtuzszy
czas oraz wydtuzenie czasu pieczenia
w obnizonej temperaturze moze sprawic, ze
ciasto bedzie pulchne i smaczne!

Koszty diety bezglutenowej - czy muszg
by¢ wysokie?

Z powodu rosngcego zainteresowania eks-
perymentowaniem w kuchni, dostepnos¢
produktow bezglutenowych nie jest juz tak
duzym problemem. Barierg do wdrozenia
takiego stylu odzywiania moze byc¢ nato-
miast jego koszt. Bezglutenowe odpowied-
niki, np. wyrobow cukierniczych, maja
znacznie wyzsza ceng, a to moze przekifa-
da¢ sie na podrozenie racji pokarmowe;j
o ok. 30%. Niestety, zazwyczaj koszt jadto-
spisu dla osoby o restrykcyjnej diecie bez-
glutenowej jest znacznie wyzszy. Wedtug
badan Stevens i Rashid (2008) $rednia roz-
nica miedzy produktami glutenowymi a ich
bezglutenowymi odpowiednikami wynosita
az 242%. Podstawowe produkty, ktore sa
niezbedne w codziennym gotowaniu, takie
jak pieczywo lub makarony, sg srednio dwa
razy drozsze od glutenowych odpowiedni-
kéw (Lee i in., 2007). Osoby decydujace sie
na chwilowe przyjecie takiej diety zazwyczaj
licza sie z tymczasowym przeznaczaniem
wiekszej czesci oszczednosci na pozywienie.
Dla pacjentow ze stwierdzonymi schorze-
niami, zwtaszcza tymi nieuleczalnymi, wigze
sie to niestety z wieloma trudnosciami i wy-
rzeczeniami.

Bezglutenowe menu

Statystyki wskazuja, ze Polacy najchetniej
poszukujg przepisow kulinarnych wsréd
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rodziny (korzystajg przede wszystkim z zapi-
skow bab¢ oraz mam), znajomych oraz
w wyszukiwarkach  internetowych.  Choc
przepisy rodzinne nalezg do najbardzigj
zaufanych, to diete bezglutenowg nalezy
uktada¢ pod okiem osoby wykwalifikowanej,
np. dietetyka. Tak jak w przypadku kazdej
diety, ograniczenie pewnego rodzaju pro-

Niedobor
sktadnikow
mineralnych

oraz pr

Niedobor
pierwiastkow

duktébw moze wigza¢ sie z niedoborem
sktadnikow mineralnych. Vici i in. (2016)
wskazuja, ze osoby na diecie bezglutenowe;j
wykazujg najczesciej niedobdr sktadnikow
mineralnych i pierwiastkow (Ryc. 3).
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Ryc. 3. Najczestsze niedobory sktadnikdw mineralnych u oséb stosujgcych diete bezglutenowg
(za: Viciiin. (2016)
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Osoby na tej diecie sg réwniez obar-
czone ryzykiem otytosci, z powodu wyso-
kiego indeksu glikemicznego produktow
bezglutenowych. U takich osob moze réw-
niez wystepowa¢ podwyzszony poziom
nasyconych ttuszczy i prostych weglowoda-
now. Jednak dieta bezglutenowa ma réw-
niez wiele zalet. Wedtug autorow bloga
Gluten-Free Living, dieta bezglutenowa jest
odpowiednia, by zdrowo sie odchudzac,
eliminuje wzdecia, zmniejsza bdl stawow.
Ponadto moze prowadzi¢ do zmniejszenia
béléw gtowy, wspomaga zdrowie cery
i skory oraz zmniejsza ryzyko wypadania
wtosow. Osoby decydujace sie na te diete
sg $wiadome i posiadajg wiedze na temat
produktow, ktére sa niezdrowe, zawieraja
konserwanty lub pochodzg z niesprawdzo-
nych Zrodet.

Belei i in. (2018) przeprowadzali ba-
danie przez okres 10 lat, ktore miato wyka-
za¢, ile czasu jest potrzebne do catkowitego
zregenerowania uktadu pokarmowego po
stosowaniu diety bezglutenowej, (co udo-
wodnione zostato w obrazie histologicz-
nym). Warto dodac, ze celiakia jest nieule-
czalna, jednak celem byto udowodnienie
stusznosci wprowadzenia tej diety jako je-
dynego i najlepszego sposobu na przeciw-
stawianie sie chorobie. Wykazano, ze
u dzieci czas ten wynosi co najmniej 1 rok
i poprawa moze by¢ niecatkowita u oséb
z niedoborem IgA. Z kazdym rokiem wyste-
powaty u tych oséb remisje, ktére po 3 la-
tach stosowania tej diety osiggaty poziom
nawet 98%!

Inspiracje do przygotowywania po-
traw bezglutenowych mozna takze czerpac
z internetowych blogoéw kulinarnych, ktére
oferujg mndstwo prostych, kilkusktadniko-
wych przepisow. Chociaz pieczenie i goto-
wanie bezglutenowe moze wydawac sie
trudne, to w wielu przypadkach wystarczy
zastgpi¢ make pszenng jej bezglutenowymi
odpowiednikami, np. maka gryczana, jagla-
na, kokosowa, kukurydziang. Na popular-

nym serwisie internetowym (Instagramie)
mozna znalez¢ wiele blogéw kulinarnych,
takich jak bezglutenu_bezlaktozy, ktére ofe-
rujg szeroka game przepisow (Ryc. 4).

Ryc. 4. Zdjecia potraw bezglutenowych przygoto-
wanych przez autoréw bloga bezglute-
nu_bezlaktozy [2]

Dieta a wyzwanie

Dieta bezglutenowa ze wzgledu na ograni-
czenie dostepnosci niektorych produktow
bogatych w wazne sktadniki odzywcze, musi
by¢ zawsze konsultowana z dietetykiem.
Aby unikna¢ niedobordéw nalezy urozmaicaé
swoje jadtospisy. Inspiracji mozna szukac
w mediach  spotecznosciowych, czasopi-
smach, programach kulinarnych lub ksigz-
kach, ale takze u znajomych - wspdlne go-
towanie nadal cieszy sie duzag popularnoscia
takze wsrod amatorow! Ciekawym rozwig-
zaniem s3 rowniez bardzo popularne
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w dzisiejszych czasach cateringi dietetyczne.
Jest to opgcja idealna dla tych, ktérzy nie
lubig, nie potrafiag lub nie majg czasu na
gotowanie. Warto zatem prébowac nowych
smakow, aby nawet najbardziej restrykcyjna
dieta nie stata sie nudna.
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