Dieta bezglutenowa

Wystepujacy w ziarnach gluten to mieszanina biatek, ktdra
nadaje ciastu sprezystos¢, a po upieczeniu zapobiega jego
rozpadaniu. Gluten obecny jest w produktach z pszenicy (takze
orkiszu czy pszenicy kamut), jeczmienia, zyta i pszenzyta.
Gluten moze sie tez znalezé¢ w produktach owsianych, jesli
zanieczy$ci ziarna w czasie uprawy lub przetwarzania (mozna
kupi¢ czyste ptatki owsiane bez glutenu). Przestrzeganie diety
bezglutenowej moze ztagodzié niektdre dolegliwosci.

Jak to dziata

Osoby chore na celiakie nie moga spozywal produktow
zawierajacych gluten, poniewaz uszkadza on wyscidtke jelita
cienkiego, zaburza proces trawienia, utrudnia wchtanianie
sktadnikéw odzywczych i czesto wywotluje takie objawy, jak
biegunka, wzdecia czy skurcze brzucha. Sciste przestrzeganie
diety bezglutenowej pozwala jelitu zregenerowac¢ sie 1
zazwyczaj przywraca normalny, zdrowy sposOb trawienia.
Przestrzeganie diety bezglutenowej jest koniecznos$cig dla osob
chorych na celiakie, jednak moze okaza¢ sie konieczne takze w
przypadku osdéb uczulonych lub nadwrazliwych na pszenice i inne
ziarna zawierajace gluten. Badania wskazuja réwniez, ze dieta
bezglutenowa moze poméc osobom z nawracajgcymi biegunkami czy
zespotem jelita drazliwego. W niektérych przypadkach dieta
bezglutenowa moze przyczyni¢ sie do ztagodzenia objawow

tuszczycy.

Przestrzeganie diety

Osoby chore na celiakie muszg catkowicie wyeliminowa¢ gluten z
jadtospisu, gdyz nawet najmniejsze jego ilo$ci moga wywotad
problemy trawienne. W alergii na gluten réwniez $ladowe jego
ilosci moga wywotywal objawy uczulenia, a nawet anafilaksji.
Przejscie na diete bezglutenowa wymaga zastgpienia wielu
powszechnie uzywanych do tej pory produktéw (takich jak chleb,
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ciastka, ciasta, ptatki $niadaniowe czy makaron) produktami z
ziaren niezawierajgcych glutenu, np. bezglutenowymi ptatkami
owsianymi, ryzem, kasza jaglang, kwinog oraz gryka. Nalezy
rowniez uwaznie czytal etykiety na opakowaniach produktéw
spozywczych, poniewaz mogg zawierac ,ukryte” Zrdédta glutenu.
Sktadniki zawierajgce gluten wykorzystywane s w catej gamie
produktéw i napojow, od kietbasek az po stodycze.

Dieta bezglutenowa nie musi by¢ nudna. Przeciwnie, dobrze
zbilansowana opiera sie na Swiezych owocach i warzywach i moze
uwzglednia¢ mieso, owoce morza, rosliny straczkowe, orzechy i
nasiona, poniewaz produkty te sg wolne od glutenu. Wiekszos¢
0sOb na diecie bezglutenowej moze réwniez spozywal nabiat.

Bezpieczenstwo

Przestrzeganie diety bezglutenowej wymaga przytozenia wiekszej
wagi do zaspokojenia zapotrzebowania organizmu na sktadniki
odzywcze. Warto wiec oméwié¢ z 1lekarzem koniecznos¢
przyjmowania witamin, mineratow lub niezbednych kwasow
ttuszczowych i suplementéw.

Dostepnosd

Produkty bezglutenowe mozna kupi¢ w sklepach ze zdrowa
zywnoscig i supermarketach. Sg rdéwniez coraz cze$ciej dostepne
w kawiarniach i restauracjach.
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