Dieta bezglutenowa dla jednej
osoby na sto

Okoto jednego procenta mieszkancow Europy i Ameryki Pétnocnej
cierpi na nietolerancje glutenu, czyli biatka obecnego w
pszenicy, jeczmieniu i zycie, co wywotuje chorobe zwang
celiakia.

Spozywanie produktéw zawierajacych gluten wywotuje reakcje
autoimmunologiczng, podczas ktdérej uktad odpornosciowy atakuje
swoje wtasne tkanki. Uszkodzeniu ulega btona $luzowa jelit,
przez co zmniejsza sie przyswajalnos$¢ substancji odzywczych.
Nieleczona celiakia moze prowadzi¢ do niedozywienia.

Objawami celiakii sg zazwyczaj: niestrawnos¢, wzdecia i
biegunki. Chorzy po jedzeniu czesto czujg sie Zle lub sa
ospali; moze takze dochodzi¢ do niekontrolowanego spadku wagi.
Wspomniane objawy towarzyszg wielu chorobom, dlatego nalezy
podda¢ sie badaniom, ktére dadza odpowiedz, czy powodem jest
gluten. Dobrym wskazZnikiem jest badanie krwi polegajace na
stwierdzeniu podwyzszonego poziomu tTG (transglutaminazy
tkankowej) — enzymu wytwarzanego przez uszkodzone komérki
jelit. Biopsja majgca na celu ustalenie stopnia uszkodzenia
jelit to podstawowa metoda diagnostyczna.

Leczenie celiakii wydaje sie skuteczne 1 proste — wystarczy
nie spozywa¢ glutenu. Moze sie to jednak okaza¢ trudne, kiedy
jadamy w restauracjach czy stotdédwkach. Na produktach
spozywczych czesto brakuje jasnych oznaczen, a cztonkowie
rodziny i przyjaciele, ktoéorzy dla nas gotuja, moga nie zdawad
sobie sprawy z tego, co oznacza pojecie ,bezglutenowy”.
Leczenie musi trwa¢ do konca zycia, czyli trzeba na zawsze
pozegna¢ sie z chlebem pszennym i zytnim. Na szcze$cie mozna
juz dzis znalez¢ bezglutenowy makaron i pizze.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/dieta-bezglutenowa-dla-jednej-osoby-na-sto/
https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/dieta-bezglutenowa-dla-jednej-osoby-na-sto/

Zycie bez glutenu

Gdy planujemy diete bezglutenowg, na poczatek nalezy zapoznad
sie z ogromng ilo$cig zdrowych, bogatych w sktadniki odzywcze
produktéw, ktére mozemy spozywaé. Mozna jes$S¢ wiekszos¢
produktow sSwiezych, takich jak: warzywa i owoce, mieso i ryby,
fasola i soczewica, orzechy i nasiona. Nie mogg one jednak by¢
obtoczone w panierce, polane sosem, czy przygotowane przy
uzyciu innych sktadnikéw zawierajgcych gluten. Ryz i ziemniaki
nie dostarczajg glutenu i moga uzupetnial braki produktoéw
skrobiowych. Mozna sprébowal tez kaszy gryczanej lub jaglanej.
Mgke pszenng zastgpig z powodzeniem: magka kukurydziana,
ryzowa, ziemniaczana lub z cieciorki.

Produkty przetworzone to wieksze wyzwanie. Zakazane sa
oczywiscie: pieczywo, herbatniki, paczki, buteczki, ciastka,
makaron, pizza i wiekszos¢ ptatkdéw sSniadaniowych. Bardzo mate
ilosci pszenicy, jeczmienia czy zyta mozna jednak znalezZz¢ w
wielu produktach. Gdy przyjrzymy sie etykietom na
opakowaniach, odkryjemy ,ukryte” sktadniki zawierajace gluten,
dlatego musimy sie przyzwyczai¢ do uwaznego czytania
informacji o sktadzie.

Czy to jedzenie jest dla mnie
odpowliednie?

* Po pierwsze nalezy szukal¢ oznakowania lub informacji stownej
na etykiecie potwierdzajgcych, ze dany produkt jest
bezglutenowy. W Polsce o tym, ze zywnos¢ jest bezpieczna dla
chorych na celiakie informuje znaczek przedstawiajacy
przekreslony ktos. Niektéorzy producenci stosujg wtasne
symbole. W wielu sklepach mozna spotkaé¢ dziaty lub wydzielone
p0tki z produktami bezglutenowymi 1lub zawierajacymi bardzo
mato glutenu, co w krajach europejskich oznacza zawartosc
nieprzekraczajacag odpowiednio 20 ppm (czyli 20 miligramdw na
kilogram) i 100 ppm.

« Kolejny etap to lista sktadnikéw — nalezy sprawdzié, czy sa
jakies komponenty zawierajgce pszenice, jeczmien lub zyto.



Czasami trudno to stwierdzié¢, poniewaz, na przyktad, taki
sktadnik jak ,mieszanka przypraw” moze zawiera¢ mate ilosci
mgki pszennej.

e Ostatni etap to sprawdzenie, czy na opakowaniu jest
informacja o alergenach. Gluten nalezy do jednej z czternastu
kategorii sktadnikéw, o ktdrych obecnie informujg producenci.
Informacja o alergenach nie jest prawnie wymagana, lecz dos¢
czesto pojawia sie dzis na etykietach.

W ostatnich 1latach znacznie wzrosta 1liczba produktéw
oznaczanych jako bezglutenowe, wiec sytuacja chorych na
celiakie nie jest juz dzis tak trudna jak kiedys. Poza tym
mozemy miel zawsze pewnos¢, ze jedzenie jest bezglutenowe, gdy
bedziemy przygotowywaé¢ je sami ze sSwiezych sktadnikéw. Chorym
na celiakie czesto zaleca sie takze przyjmowanie suplementodw
multiwitaminowych, poniewaz czasami dochodzi do zaburzenia
wchtaniania niektdérych sktadnikéw odzywczych.
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