Dieta bezglutenowa dobra na
schudniecie?

25 stycznia 2017
dieta bezglutenowa jako sposdb na schudniecie — niekorzystna

dla organizmu Wszelkie diety eliminacyjne, w tym popularna
bezglutenowa, jako sposdb na schudniecie sg niekorzystne dla
organizmu. Eliminacja samego glutenu z diety nie spowoduje
utraty wagi, przeciwnie czesto moze powodowal utycie -
wskazuje Natalia Drabinska z PAN w Olsztynie.

Doktorantka Natalia Drabinska z Instytutu Rozrodu Zwierzat i
Badan Zywno$ci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie powiedziata
PAP, ze dieta bezglutenowa powinna by¢ stosowana tylko przez
osoby, ktore majg wskazania medyczne, czyli problemy zdrowotne
stwierdzone przez lekarza gastroenterologa.

,Nie moze by¢ zas ona stosowana ot tak sobie, przez osoby
zdrowe, ale chcgce zgubic¢ zbedne kilogramy. Panujgca od kilku
lat powszechna moda na odchudzanie 1 stosowanie diet, takich
jak dieta biatkowa, paleo — przypominajgca diete cztowieka
pierwotnego polegajgca na spozywaniu produktédw naturalnych i
nieprzetworzonych, czy dieta bezglutenowa, to najbardziej
niekorzystne rozwigzanie dla naszego organizmu”- podkreslita.

Dodata, ze dieta bezglutenowa, ktdéra jest popularna wsSrod osdb
chcgcych schudngé¢. stosowana bez wskazan lekarskich moze
spowodowa¢ faktycznie utrate zbednych kilograméw. Stanie sie
tak jednak tylko dlatego, ze wyeliminuje sie woOwczas z
jadtospisu wszystko, co zawiera gluten, czyli takie artykuty
jak chleb, makaron i produkty skrobiowe. Ale czesto zdarza sie
tak, ze zamiast utraty wagi, stosujgcych diete bezglutenowg
czeka niemita niespodzianka, czyli przyrost masy ciata.

Produkty bezglutenowe, ktdore sg dostepne w sklepach zamiast
glutenu zawierajg ttuszcz, z tego wzgledu sg duzo bardziej
kaloryczne 1 tuczgce. ,Biatko w postaci glutenu jest
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zastepowane w produktach bezglutenowych przez ttuszcze, ktore
sg substancjg zapasowg 1 odtozg sie w naszym organizmie” -
podkreslita Natalia Drabinska.

Takze z tego wzgledu osoba, ktdra ma zdiagnozowang celiakie,
po przejsciu na diete bezglutenowag, moze przytyc.

Gluten to mieszanina biatek wystepujgca w pszenicy. Nie ma
wartosci odzywczych. Walorem glutenu jest to, ze wptywa on na
teksture i jako$¢ chleba. Dzieki glutenowi bochenki chleba sg
tadne, miekkie i chrupiace.

Naukowcy i specjalisci od zywienia przekonujg, ze warunkiem
schudniecia jest ograniczenie jedzenia, w diecie powinno sie
zmienié¢ proporcje pomiedzy produktami miesnymi a warzywnymi —
z przewagg tych drugich. Do piramidy zdrowego odzywiania
zostat tez dodany ruch jako czynnik zwiekszajgcy skutecznos$¢
diety.
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