Dieta bezglutenowa - kiedy | dlaczego warto
ja stosowac?

Moda na diete bezglutenowg pojawita sie kilka lat temu i nadal nie traci na popular-
nosci. Cho¢ wczesniej kojarzona byla jedynie z cierpiagcymi na celiakie, dzi$ stoso-
wana bywa takze przez osoby, ktére nie sg dotkniete tg choroba, ale odczuwajg ko-
rzysci z wykluczenia ze swojego codziennego menu glutenu. W tym tekscie pra-
gniemy przedstawi¢ zalety diety bezglutenowej u oséb nie chorujacych na celiakie i
udowodnié, ze moze by¢ ona smaczna i petnowartosciowa!
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Dolegliwosci zwigzane z glutenem sg czestsze niz myslisz!

Czym wtasciwie jest gluten? To umowna nazwa na wystepujgce powszechnie w pszenicy
biatka zapasowe dzielgce sie na dwie frakcje: gliadyny i gluteniny. Gluten to jednak nie tylko
pszenica — podobne biatka znajdujg sie takze w zycie (sekalina), jeczmieniu (hordeina),
owsie (awenina) oraz prosie (panicyna). To wtasnie dzieki nim wyroby piekarnicze charak-
teryzujg sie miekkoscig i elastycznoscia.

Dieta bezglutenowa utozsamiana jest zwykle z celiakig, ktéra wbrew pozorom nie jest tak
czesta, gdyz dotyczy jedynie 1% spoteczenstwa. To ciezka, autoimmunologiczna choroba,
wymagajgca bezwzglednego wykluczenia glutenu z diety. Mato jednak méwi sie o innych
schorzeniach, ktore rowniez wykazujg zwigzek z glutenem i biatkami zbdz, a wystepujg
czesciej niz celiakia.

Inne schorzenia powigzane z glutenem

Nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten moze dotykac¢ nawet 6% spoteczenstwa. Czesto ma-
nifestuje sie ona roznego rodzaju zmianami skérnymi (od wysypek do zaostrzenia objawow
tradziku), przewlektym zmeczeniem, splataniem i ostabieniem. Nadwrazliwos¢ na gluten nie
wymaga az tak rygorystycznego wykluczenia tego biatka, jak ma to miejsce w przypadku
celiakii, jednak chore osoby stosujgce diete bezglutenowg obserwujg catkowite ustgpienie
objawdw.

O wiele czestsza jest rowniez alergia na pszenice, ktéra dotyczy nie tyle glutenu, co pozo-
statych biatek obecnych w tym zbozu. Schorzenie to réwniez powoduje dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego, wykazujgc dodatkowo objawy alergiczne takie jak pokrzywka,
astma czy niezyt nosa. Czy dieta bezglutenowa moze by¢ w tym przypadku pomocna? Tak,
ale wytgcznie gdy eliminujemy rowniez produkty pszenne oczyszczone z glutenu (skrobia
czy btonnik pszenny).

Czy dieta bezglutenowa jest korzystna dla zdrowych os6b?

Stosowanie diety bezglutenowej moze przynies¢ wiele korzysci takze osobom, ktére
nie cierpig na celiakie. Biatka glutenowe sg dosé¢ ciezkostrawne, dlatego wykluczenie
ich z pozywienia pozwala poczu¢ sie lIzej i unikngé wzdeé.

Taka dieta jest skuteczna w redukcji masy ciata, poniewaz eliminacja glutenu zazwyczaj
idzie w parze ograniczeniem spozycia weglowodanow. Wyrazne szczuplejsza sylwetka jest
jednak nie tylko wynikiem restrykcji kalorycznej — dzieki zmniejszeniu ilosci weglowodanow
w diecie organizm pozbywa sie nadmiaru wody, ktéry bywa odpowiedzialny za obrzmienia,
opuchlizne oraz uczucie ciezkosci.
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Jak bezpiecznie i zdrowo wykluczy¢ gluten ze swojej diety?

Zrezygnowanie z glutenu to wbrew pozorom dos¢ duza modyfikacja, dlatego nie polecamy
robi¢ tego samodzielnie. Dieta eliminujgca ten sktadnik powinna przede wszystkim catkowi-
cie pokrywac zapotrzebowanie na makro- i mikroelementy, a takze witaminy. Zdecydowanie
polecamy nasze jadtospisy, ktore sg petnowartosciowe i smaczne. Oprocz dedykowane]
diety bezglutenowej do rozwigzan wykluczajgcych to biatko nalezg dwie ponizsze propozy-
cje.

e Dieta paleo — bazuje ona wytgcznie na naturalnej i nieprzetworzonej zywno$ci, rezy-
gnujac catkowicie z nabiatu oraz zb6z, a przede wszystkim glutenu. Dodatkowo dieta
paleo ma za zadanie utrwalaé¢ zdrowe nawyki zywieniowe, takie jak rezygnacja z cu-
kru, soli czy rafinowanych olejéw. Podstawg tego jadtospisu jest wysokiej jakosci
mieso, warzywa, owoce oraz orzechy i nasiona.

e Dieta samuraja — to idealne rozwigzanie dla sportowcow oraz oséb aktywnych fizycz-
nie, gdyz nie wyklucza wszystkich zbéz, a jedynie te, ktére zawierajg gluten. Ta dieta
réwniez zaktada rezygnacje z mleka i jego przetworéw oraz naktada duzy nacisk na
dbanie o jakos¢ spozywanej zywnosci. Co wiecej, dieta samuraja ma za zadanie
zmniejszenie ilos¢ sktadnikow antyodzywczych (np. kwasu fitynowego) poprzez dtu-
gie moczenie ziaren w wodzie.
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