Gdy jedzenie szkodzi
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Niewgtpliwie budzi kontrowersje, a kiedy pojawia sie w
rozmowach, predzej mozna spodziewal sie zartow i pobtazliwych
usmiechéw niz zrozumienia tematu. Gluten, bo o nim mowa, wcigz
wydaje sie by tajemniczg substancjg, o ktdérej kraza legendy,
niz realnym problemem, z ktérym boryka sie wiele osdb.

Gluten jest mieszaning biatek roslinnych wystepujgcag w
ziarnach niektérych zbé6z takich, jak np. pszenica, zyto czy
jeczmien. To dzieki niemu ciasto zyskuje elastyczng, ciggliwag
konsystencje. Wiekszo$¢ osdb nie ma probleméw z tolerancja
glutenu, a produkty zbozowe sg dla nich bezpieczne. Jednak
szacuje sie, ze nawet kilka procent populacji moze cierpiel na
problemy zdrowotne spowodowane spozywaniem produktow
zawierajgcych gluten.

Choroby glutenozalezne to:

— celiakia (choroba trzewna), w ktdérej dochodzi do niszczenia
kosmkéw jelita cienkiego i upoSledzenia wchtaniania sktadnikodw
odzywczych,

— choroba Duhringa (opryszczkowate zapalenie skoéry), w ktorej
oprécz zmian w jelicie cienkim dochodzi przede wszystkim do
powstawania probleméw skérnych,

— alergia na gluten, ktéra objawia sie rdéznego rodzaju
reakcjami alergicznymi np. pokrzywka skérna, biegunka,
wymiotami, zmianami skérnymi o typie atopowego zapalenia
skéry, wodnistym katarem,

— nadwrazliwos¢ na gluten, ktdédra daje rézne niepokojace
objawy, ale nie obserwuje sie przeciwciat charakterystycznych
dla celiakii czy alergii, nie dochodzi takze do zmian w
obrebie jelita cienkiego.
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Warto zaznaczy¢, ze choroby glutenozalezne mogg dawal objawy
nie tylko ze strony uktadu pokarmowego czy skéry, ale takze
dotyczy¢ uktadu endokrynnego, krwionosnego, kostno-stawowego,
nerwowego, rozrodczego, wptywa¢ na powstawanie zaburzen
psychiatrycznych, metabolicznych, hematologicznych czy
powodowal objawy oczne.

Gluten jest jednym z najczestszych alergenéw pokarmowych.
Szacuje sie, ze od 10% do 25% o0sO6b z alergig pokarmowg jest
uczulona na tg mieszanine biatek. Czesto z chorobami
glutenozaleznymi wystepuje takze nietolerancja laktozy.

Problem chordb glutenozaleznych istnieje i zdaje sie by¢ coraz
bardziej istotny na tle badan finskich czy amerykanskich
méwigcych o wzros$cie liczby osdéb cierpigcych na problemy
zdrowotne spowodowane spozywaniem produktéw zawierajgcych
gluten. Mitem jest twierdzenie, ze choroby glutenozalezne
dotykajg tylko dzieci i mijajg z wiekiem. Mogg sie one pojawic
nawet u osdéb 80-letnich. W Polsce niestety wykrywa sie
niewielki procent wszystkich zachorowan na tego typu
schorzenia, co oznacza, ze wiele o0séb jest nieswiadomych
choroby lub prawdziwej przyczyny schorzen, z ktérymi walczj.

Gluten jest obecny niemal wszedzie, poczawszy od zbéz,
pieczywa, makarondéw, poprzez stodycze, ciasta, proszek do
pieczenia, ptatki $niadaniowe, az po przyprawy i kosmetyki.
Nawet produkty naturalnie bezglutenowe jak niektdre kasze,
ryze, mgka kokosowa mogg by¢ zanieczyszczone produktami
zawierajgcymi gluten (np. inng maka) w procesie transportu,
przechowywania czy pakowania. Tylko produkty oznaczone
licencjonowanym symbolem przekreslonego ktosa daja pewnosé, ze
nie ma w nich glutenu. Warto takze zwraca¢ uwage na informacje
dla alergikéw zawarte na opakowaniach produktéw.

Mozna zadad pytanie, dlaczego wptyw glutenu na zdrowie nie
jest szerzej dyskutowany. W Polsce na przyktad nie ma
krajowego rejestru osdob chorujacych na celiakie, a dane
liczbowe sg szacunkowe. Choroby glutenozalezne sg lekcewazone,



czesto mylnie diagnozowane jako zesp6t jelita wrazliwego.
Dodatkowo w przestrzeni publicznej forsowany jest poglad, ze
unikanie glutenu jest swego rodzaju kaprysem i wymystem
celebrytéw, a ludzie, ktérzy z przyczyn zdrowotnych musza
stosowa¢ diete bezglutenowag, sa postrzegani z pewnym
przymruzeniem oka 1 zdziwieniem. Jesli nie wiadomo, o co
chodzi, zapewne chodzi o pienigdze i wptywy producentéw zbéz,
magk i Zzywnosci. Pszenica jest bardzo szeroko wykorzystywana, a
podniesienie tematu szkodliwosSci wspétczesnych, bogatych w
gluten odmian zbéz miatoby ogromny wptyw na przemyst
spozywczy, wymuszajgc na nim daleko idgce zmiany, a na
konsumentach konieczno$¢ zmiany nawykdéw zywieniowych.

Temat wpitywu glutenu na nasze zdrowie jest niewagtpliwie
wieloaspektowy, ztozony i przede wszystkim aktualny. Wymaga
dyskusji i dalszych badan, rozméw nie tylko o zbozach, ale
takze ogdélnie o zywnosci dostepnej na rynku, jej modyfikowaniu
i konsekwencjach zdrowotnych tych proceséw, poniewaz te
niewgtpliwie istniejg i mogg by¢ podwaling powaznych choréb.
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