Bezglutenowy nle znaczy
zdrowy
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Méwi sie, ze stosowanie tej diety dodaje cztowiekowi si%

witalnych, energii, checi do dziat*ania, a przede wszystkim
zdrowia. Bezglutenowa dieta cud stata sie jednak w ostatnich
czasach przedmiotem licznych kontrowersji i niedoméwien. Czy
rzeczywiscie jest zdrowa? Czy kazdy powinien jg stosowac? Aby
znalez¢ odpowiedzi na te pytania, nalezy wgryzZz¢ sie nieco
bardziej w temat.

Gluten jest mieszaning biatek wystepujgca w zbozach takich,
jak pszenica, zyto czy jeczmieA. Nadaje ciastu elastycznos¢,
ciggliwos¢, jest naturalnym spulchniaczem i Swietnie smakuje.
To dzieki niemu pieczywo jest takie apetyczne. Dla wiekszosci
oséb produkty zbozowe sg bezpieczne, ale nie dla kilku procent
populacji, ktéra nie moze spozywaé¢ glutenu, poniewaz ten
wywotuje u niej problemy zdrowotne takie, jak na przyktad
celiakia, alergia czy nawet choroby autoimmunologiczne. Dla
tych oséb dieta bezglutenowa jest konieczno$Scig. Niektédre
osoby, ktdére tolerujg produkty zbozowe, réwniez siegajg po ta
diete, uwazajgc ja za zdrowg 1 korzystng dla organizmu. Czy
jest tak w rzeczywistosci?

Dieta bezglutenowa to najprosciej rzecz ujmujac unikanie
spozywania czesci produktow zbozowych i tych zawierajacych w
swoim sktadzie gluten. Czego jeszcze poza tag grupa biatek
pozbywamy sie stosujgc powyzszg diete? Na pewno w bardzo duzym
stopniu b*onnika, co szybko zauwazymy, przechodzgc pochopnie,
bez przygotowania merytorycznego na diete bezglutenowq.
Nieprzyjemne zaparcia, bo o nich tu mowa, sa konsekwencja
niskobtonnikowej diety i nie wystarczy potkng¢ cudownej
tabletki z btonnikiem, aby wyréwna¢ jego niedobory.

Btonnik to rdézne substancje, zazwyczaj pochodzenia roslinnego
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nieulegajgce trawieniu przez enzymy przewodu pokarmowego. Sa
one pozywkg dla bakterii jelitowych, nadajg masy tres$ciom
katowym, pobudzajg jelita do pracy. Na rynku dostepne sg rézne
suplementy btonnikowe, sama zywno$¢ bezglutenowa jest takze
wzbogacana b*onnikiem, wiec wydaje sie, ze problemu nie ma,
jednak z praktycznego punktu widzenia wyglgda to inaczej,
poniewaz owe produkty spozywcze i suplementy diety nie kazdemu
postuzg w takim samym stopniu dobrze, rozwigzujgc jego
problemy jelitowe. Do tego trzeba pamietad, ze zazywajac
btonnik, nalezy pi¢ odpowiednie ilosci wody. Przyjmuje sie, ze
dorosty cztowiek powinien dziennie spozywal 20-40 g btonnika
(porcjami) i pi¢ przy tym 2 litry wody. Btonnik wigze wode
obecng w przewodzie pokarmowym i gdy jest jej za mato, masy
katowe wysychajg i1 dochodzi paradoksalnie do powstawania
zaparc.

Spozywanie warzyw i owocdw, aby uzupeinié¢ ilo$¢ bionnika w
organizmie, to tez w pewnym stopniu praca sama w sobie,
poniewaz trzeba orientowa¢ sie, ile b*onnika zawieraja
poszczegdlne produkty. Dla przyktadu 100 g: gruszki zawiera
2,1 g btonnika, jabtka - 2,0 g, banana - 2,5 g, ryzu brgzowego
— 2,4 g. Dla pordwnania w 100 g: butki grahamki znajdziemy 5,4
g btonnika, makaronu petnoziarnistego — 6,2 g, chleba zytniego
— 8,4 g. Moze sie okaza¢, przynajmniej na poczatku stosowania
diety bezglutenowej, ze jest ona przede wszystkim walka z
zaparciami, liczeniem ilosSci spozywanego dziennie btonnika,
poszukiwaniem produktéw wysokobt*onnikowych i tych, ktére po
prostu stuzg naszym jelitom.

Dieta bezglutenowa to nie tylko utrata b*onnika, ale takze
smaku. Gluten sprawia, ze pieczywo smakuje przepysznie, jest
pulchne i sprezyste. Niestety tych wtasciwo$ci nie posiada
pieczywo bezglutenowe, ktdére bardzo czesto sie kruszy i
smakuje jak przystowiowy karton. 0gdélnie produkty bezglutenowe
to najczesciej twory ztozone z catej litanii kilkunastu
przeréznych, czesto dziwnie brzmigcych sktadnikéw, ktére
zapewne nie majg wiele wspdlnego ze zdrowg zywnoscig. Dla



osoby, ktora nie moze spozywa¢ glutenu, poszukiwanie w
sklepach (takze internetowych) zjadliwej zywnosSci
bezglutenowej to prawdziwe wyzwanie. Jesli zatem nie lubimy
gotowal czy piec samodzielnie, nie mamy na to czasu, jestesmy
skazani na gotowg zywnos¢ bezglutenowa, ktdra pozostawia wiele
do zyczenia, a ze zdrowym odzywianiem ma zazwyczaj niewiele
wspdlnego, bo jest wysoce przetworzona. Warto zaznaczyé¢, ze
mgki bezglutenowe zachowujg sie inaczej niz te tradycyjne np.
pszenna czy zytnia 1 przejscie na diete bezglutenowg moze
oznacza¢ uczenie sie pieczenia od podstaw.

Dla ludzi cierpigcych na choroby glutenozalezne powyzsza dieta
jest koniecznoscig. Dla tych os6b na pewno jest korzystna,
poprawia samopoczucie, dodaje sit i1 energii, bo dzieki niej
organizm wraca do zdrowia. Osoby tolerujgce produkty zbozowe
raczej nie odczujg wiekszych zmian w swoim samopoczuciu,
przechodzgc na diete bezglutenowag, poniewaz ich organizm nie
reaguje negatywnie na obecnos¢ glutenu w pozywieniu. Decydujac
sie na takg diete bez konsultacji ze specjalistg, mozemy sobie
bardziej zaszkodzi¢ niz pomdéc. W zatozeniu dieta bezglutenowa
ma leczy¢ i stuzy¢ osobom z chorobami glutenozaleznymi, a nie
by¢ sposobem na odchudzanie czy poprawianie samopoczucia.
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