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Dieta bezglutenowa niekorzystna dla
organizmu
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Wszelkie diety eliminacyjne, w tym popularna
bezglutenowa, jako sposdb na schudniecie sa niekorzystne dla organizmu. Eliminacja

samego glutenu z diety nie spowoduje utraty wagi, przeciwnie czesto moze powodowac
utycie - wskazuje Natalia Drabinska z PAN w Olsztynie.

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

"Nie moze by¢ zas ona stosowana ot tak sobie, przez osoby zdrowe, ale chcace zgubi¢ zbedne
kilogramy. Panujaca od kilku lat powszechna moda na odchudzanie i stosowanie diet, takich jak dieta
biatkowa, paleo - przypominajaca diete czlowieka pierwotnego polegajaca na spozywaniu produktéw
naturalnych i nieprzetworzonych, czy dieta bezglutenowa, to najbardziej niekorzystne rozwigzanie
dla naszego organizmu"- podkreslita.

Dodatla, ze dieta bezglutenowa, ktora jest popularna wsrod oséb chcacych schudnaé. stosowana bez
wskazan lekarskich moze spowodowac faktycznie utrate zbednych kilogramoéw. Stanie sie tak jednak
tylko dlatego, ze wyeliminuje sie wéwczas z jadlospisu wszystko, co zawiera gluten, czyli takie
artykuly jak chleb, makaron i produkty skrobiowe. Ale czesto zdarza sie tak, ze zamiast utraty wagi,
stosujacych diete bezglutenowa czeka niemita niespodzianka, czyli przyrost masy ciata.

Produkty bezglutenowe, ktére sa dostepne w sklepach zamiast glutenu zawieraja ttuszcz, z tego
wzgledu sa duzo bardziej kaloryczne i tuczace. "Biatko w postaci glutenu jest zastepowane
w produktach bezglutenowych przez ttuszcze, ktére sa substancja zapasowa i odloza sie w naszym
organizmie" - podkreslita Natalia Drabinska.

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

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

Naukowcy i specjalisci od zywienia przekonuja, Ze warunkiem schudniecia jest ograniczenie jedzenia,
w diecie powinno sie zmieni¢ proporcje pomiedzy produktami miesnymi a warzywnymi - z przewaga
tych drugich. Do piramidy zdrowego odzywiania zostat tez dodany ruch jako czynnik zwiekszajacy
skutecznosé¢ diety.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja z polskim astronaut

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025

Kwantowa kontrola zderzen nie tvlko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.
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Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.
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Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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