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Eliminacja glutenu z diety zdrowych ludzi to
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& Rezygnujac z glutenu narazamy sie¢ na choroby
zwiazane z wiekszym spozyc1em thuszczow nasyconych cukru i soli: nadcisnienie,

miazdzyce i otylosé - zauwaza ekspertka Instytutu Zywnosci i Zywienia, dr Anna Wojtasik.
I ttumaczy, do czego nam gluten.

Zdrowym ludziom gluten nie szkodzi. Przeciwnie, jest niezbedny do prawidtowego rozwoju
i funkcjonowania - zauwaza dr Wojtasik.

Gluten naturalnie wystepuje w ziarnach pszenicy, jeczmienia i zyta. Poprawia jakos$¢ pieczywa,
sprawia, ze ciasta staja sie lekkie i puszyste. A jednak to wtasnie glutenowi przypisywana jest
niestrawnos¢, wzdecia, zte samopoczucie, brak sity. Eksperci ttumacza, ze to blad i rozprawiaja sie
ze stereotypami zwiazanymi z glutenem. Zdaniem naukowcéw gluten niestusznie uznawany jest za
sprawce wiekszosci dolegliwosci.

W medycynie nazwa "gluten" odnosi sie do rozpuszczalnej w etanolu frakcji biatek zbodz, tzw.
prolamin - jak zawarta w pszenicy gliadyna, w zycie - sekalina, i hordeina w jeczmieniu. "W wyniku
ich trawienia w przewodzie pokarmowym powstaja swoiste peptydy, szkodliwe dla 0s6b z genetyczna
predyspozycja do celiakii" - méwi dr Wojtasik.

Gluten jest bialkiem opornym na dziatanie enzyméw proteolitycznych przewodu pokarmowego
cztowieka, dlatego w wyniku tylko czesciowego trawienia w organizmie powstaja peptydy o duzej
masie czasteczkowej. U os6b wrazliwych na gluten komorki nablonka jelita cienkiego ulegaja
rozszczelnieniu, przez co staje sie ono bardziej przepuszczalne réowniez dla duzych czasteczek
peptydow powstatych w wyniku trawienia glutenu. U 0s6b z genetyczng predyspozycja do celiakii
niektdére z tych peptyddw inicjuja stan zapalny.

Inaczej jest w przypadku zdrowego czlowieka, dla ktérego nawet duze czastki peptydow nie sa
problemem, dlatego eliminacja glutenu z diety jest bezcelowa. Dr Wojtasik zauwaza, Ze rezygnacja
z glutenu w przypadku osob zdrowych wiaze sie czesto z wyzszym spozyciem ttuszczow nasyconych,
cukru i soli, a wiec tych sktadnikow, ktérych nadmiar w diecie jest czynnikiem ryzyka rozwoju
nadcis$nienia, miazdzycy, otytosci i innych chorob przewleklych. Wyzsze spozycie tych niepozadanych
sktadnikow wynika ze stosowania wysoko przetworzonych produktéw bezglutenowych.

Jesli wiec jesteSmy zdrowi, nie powinnismy rezygnowac z jedzenia glutenu, bo jako biatko jest on
sktadnikiem niezbednym dla prawidlowego rozwoju i funkcjonowania cztowieka. Wartos¢ odzywcza
biatka zb6z, w tym glutenu, jest mniejsza w poréwnaniu z biatkami pochodzenia zwierzecego -
zawartymi w jajach, miesie czy mleku.

Dr Wojtasik podkresla, ze w pokarmach pochodzenia roslinnego, dostarczajacych biatka, na
pierwszym miejscu znajduja sie wlasnie zboza i przetwory zbozowe. Te ostatnie sa w Polsce gidwnym
zrodiem biatka w tradycyjnej diecie. Dostarczaja one okolo jednej trzeciej dziennie spozywanego
biatka. Najwieksze znaczenie ma pieczywo, ktére stanowi okoto 70-80 wszystkich spozywanych



produktéw zbozowych.

Przez technologow gluten definiowany jest jako kompleks wytworzony po dodaniu wody do maki
pszennej i wyrobieniu ciasta, a nastepnie wyptukaniu z niego skrobi. Zabieg ten prowadzi do
uzyskania ciagnacej sie i elastycznej pozostatosci. To wtasnie gluten. Jego struktura umozliwia
zatrzymanie pecherzykow dwutlenku wegla wydzielajacych sie podczas fermentacji ciasta.

"Dzieki niemu pieczywo nabiera pulchnej porowatej struktury. Biatko to poprawia jako$¢ wypiekow,
sprawia, ze staja sie one lekkie i puszyste, a co za tym idzie znacznie smaczniejsze niz ich
bezglutenowe odpowiedniki" - wyjasnia Jarostaw Marczuk, prezes fundacji "Chleb to zdrowie".

Sprezyste pieczywo czy nierozgotowujace sie makarony zawdzieczamy wtasnie glutenowi. Aby
uzyska¢ podobne cechy w pozbawionych tego biatka wyrobach bezglutenowych, niezbedny jest
dodatek réznego rodzaju substancji dodatkowych o charakterze zagestnikéw, substancji
spulchniajacych i stabilizujacych.

Do niedawna gluten zawarty byt wytacznie w zywnosci produkowanej na bazie zb6z, w ktorych
wystepuje naturalnie, a wiec w chlebach, butkach, pieczywo chrupkim i cukierniczym, kaszach,
makaronach czy kawie zbozowej. Obecnie ze wzgledéw technologicznych gluten dodawany jest do
wielu innych produktow, czesto takich, w ktorych nie spodziewamy sie jego obecnosci. Pojawia sie
zatem w wedlinach - kietbasie, kaszance, pasztetach, pulpetach i konserwach miesnych, jest
w rybach i satatkach rybnych w puszkach, bywa sktadnikiem dan gotowych, jak zupy lub gotabki,
wyrobdw garmazeryjnych, koncentratéw zup i sosow.

Zawieraja go rowniez niektore chipsy ziemniaczane, a nawet jogurty, lody czy napoje. Pod postacia
stodu jeczmiennego dodawany jest do ptatkéw kukurydzianych i stodyczy. Widnieje tez w sktadzie
niektdérych lekéw czy suplementéw diety.

"Zdrowym ludziom gluten nie szkodzi. Trawimy go bez problemu. Natomiast osoby z nietolerancja
glutenu, alergia na pszenice, nadwrazliwoscia na gluten powinny rzeczywiscie bezwzglednie go
unika¢" - méwi dr Anna Wojtasik.

Dla os6b z celiakia, alergia na gluten lub pszenice, czy nadwrazliwo$cia na gluten, jedynym
lekarstwem jest dieta bezglutenowa. W odroéznieniu od alergii na gluten, w celiakii dieta
bezglutenowa musi by¢ przestrzegana przez cate zycie. Leczenie polega na caltkowitym
wyeliminowaniu produktow zawierajacych gluten i zastapieniu ich zywnoscia wyprodukowana
z surowcOw naturalnie niezawierajacych glutenu, lub taka, z ktérych gluten zostal usuniety na
drodze technologicznej.

Zrédlo: www.naukawpolsce.pap.pl
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
granica

Program Alumnow bedzie wspierat projekt stypendialny.

Bocian Bialy ,Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.
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Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsrod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.
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Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaro6wno szanse, jak i wyzwania.
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Naiintensvwniejszv letni roj spadaiacvch
wiazd juz akt

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmuijac tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.
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Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw

08-08-2025

Europejskie lasy pochlaniaja coraz mniej
wegla

Przyroda Europy peti kluczowa role w wychwytywaniu tego gazu z atmosfery.
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