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Dieta bezglutenowa

Dieta bezglutenowa polega na catkowitym wyeliminowaniu glutenu (biatka w pszenicy,
zycie, jeczmieniu). Jest niezbedna przy celiakii, alergii na gluten 1 nieceliakalnej
nadwrazliwosci.

Czym jest gluten?

Gluten to biatko wystepujace w pszenicy, jgczmieniu i zycie. U niektérych oséb gluten
powoduje reakcje immunologiczng — najbardziej znang postacig jest celiakia, czyli choroba
autoimmunologiczna prowadzaca do uszkodzenia blony S$luzowej jelita cienkiego przy
spozyciu glutenu. Osobom z celiakig dieta bezglutenowa jest niezbednym leczeniem i pozwala
odwroci¢ objawy choroby oraz jej powiktania. Poza celiakig wyroznia si¢ tez nieceliakalng
nadwrazliwo$¢ na gluten (NCGS), w ktorej po spozyciu glutenu moga wystepowaé rézne
dolegliwosci (bdl brzucha, wzdecia), jednak mechanizmy tej reakcji nie sg jeszcze w pehni
poznane.

Badania potwierdzaja, ze u 0sob z celiakia dieta bezglutenowa:

e Zmniejsza stany zapalne i objawy choroby, takich jak bole brzucha, biegunki czy
anemia.

e Poprawia wchtanianie sktadnikow odzywczych 1 umozliwia regeneracj¢ kosmkow
jelitowych.

e Zmniejsza ryzyko powiktan, takich jak osteoporoza czy choroby autoimmunologiczne.

Przed wprowadzeniem diety bezglutenowej warto:
¢ Zrobi¢ testy diagnostyczne w kierunku celiakii (badania krwi i biopsja jelita)
¢ Konsultowa¢ decyzje z lekarzem lub dietetykiem

¢ Zadbac o alternatywy bogate w btonnik (quinoa, gryka, kasza jaglana) i mikroelementy

Mozesz zmniejszy¢ ryzyko przypadkowego spozycia glutenu, stosujac si¢ do kilku
podstawowych zasad:

e Dokladnie analizuj etykiety oraz sktady produktéw. Najbezpieczniej wybieraé te z
wyraznym oznaczeniem ,,bezglutenowy” oraz symbolem przekre§lonego klosa.

e Zwracaj uwage na ostrzezenia producenta, takie jak: ,,moze zawiera¢ §ladowe ilosci
glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten” czy informacje o pakowaniu w
zaktadzie, w ktorym uzywa si¢ glutenu.

e Jesli w skladzie widnieje bialko ro$linne lub blonnik roslinny o nieokreslonym
pochodzeniu i nie masz pewnosci co do jego zrodta, lepiej zrezygnowac z zakupu.

e Nawet w przypadku produktow, ktéore kupujesz regularnie, warto co jaki§ czas
ponownie sprawdzi¢ ich sktad — receptury mogg ulec zmianie.



Produkt Status glutenu IG Kategoria IG
Pszenica (ziarno) Zawiera gluten ok-45 | @ Niski
Chleb pszenny biaty Zawiera gluten 7075 | @ wysoki
Chleb zytni Zawiera gluten 55-65 Sredni
Makaron pszenny (al dente) Zawiera gluten 45-55 ® Niski
Kasza manna Zawiera gluten ok. 65 Sredni
Bulgur Zawiera gluten ok. 48 ® Niski
Piwo jeczmienne Zawiera gluten ok. 110 @ Bardzo wysoki
Owies zwykty Moze zawiera¢ gluten 50-55 @ Niski
Ptatki kukurydziane Moze zawierac gluten | 80-85 ® Wysoki
Frytki Moze zawierac gluten 70-75 ® Wysoki
Wedliny z dodatkami Moze zawieracC gluten 0 ® Niski
Jogurt owocowy Moze zawierac gluten 35-45 ® Niski
Ryz biaty Bez glutenu 70-89 ® Wysoki
Ryz brazowy Bez glutenu 50-55 @ Niski
Gryka Bez glutenu 45-50 ® Niski
Kasza jaglana Bez glutenu 65-71 /@
Komosa ryzowa (quinoa) Bez glutenu 50-53 ® Niski
Amarantus Bez glutenu ok. 35 ® Niski
Ziemniaki gotowane Bez glutenu 70-90 ® Wysoki
Bataty Bez glutenu 44-61 O/
Soczewica Bez glutenu 30-35 @ Niski
Ciecierzyca Bez glutenu 28-35 ® Niski
Fasola Bez glutenu 25-40 @ Niski
Kukurydza (ziarno) Bez glutenu 52-60 o/

Wartosci IG sa orientacyjne — moga sie rézni¢ w zaleznosci od obrdbki, stopnia przetworzenia i dodatkow.
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