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Streszczenie: Gluten jest mieszaning prolamin wystgpujacych w ziarnach takich zb6z, jak:
pszenica, jgczmien, zyto, owies. Obecno$¢ glutenu w diecie moze wywolywac nieprawidtowa
odpowiedz organizmu, ktdra moze si¢ objawia¢ jako celiakia, nadwrazliwo$¢ lub alergia na
gluten. Jedyna skuteczna metoda leczenia choréb wywotanych przez gluten jest jego catkowi-
ta eliminacja z pozywienia. Ze wzgledu na panujaca modg na dietg bezglutenowa wiele osob
eliminuje gluten ze swoich jadlospisdéw, mimo Ze nie sa one zmuszone do stosowania diety
eliminacyjnej. Celem artykulu bylo przedstawienie podstawowych informacji dotyczacych
glutenu z punktu widzenia konsumenta. Charakterystyka zb6z zawierajacych gluten, proble-
my zwiazane z nietolerancja glutenu w diecie, dieta bezglutenowa to glowne zagadnienia
omdwione w pracy.

Stowa kluczowe: gluten, dieta bezglutenowa, celiakia, alergia, nietolerancja pokarmowa.

Summary: Gluten is a mixture of prolamines that occur in grains of cereals such as wheat,
barley, rye and oats. The presence of gluten in the diet may cause an abnormal response
of the body, which may manifest itself in the form of celiac disease, hypersensitivity
to gluten, allergy to gluten. The only effective method of treating disorders caused by gluten
is its complete elimination from food. Due to the prevailing fashion for a gluten-free diet,
many people eliminate gluten from their menus, although they are not forced to use the
elimination diet. The study aims to present necessary information about gluten from the
consumer point of view. Among others, the characteristics of cereals containing gluten,
diseases related to gluten intolerance in the diet, symptoms of these diseases, gluten-free diet
are discussed.

Keywords: gluten, gluten-free diet, celiac disease, allergy, sensitivity.
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1. Wstep

Problemy zdrowotne zwiazane z obecno$cia glutenu w diecie cztowieka staty sig
jednym z wiodacych tematow badan w obszarze zywienia cztowieka. Wiele osob
unika glutenu badz eliminuje go ze swojej diety ze wzgledu na panujaca powszech-
nie modg na diet¢ bezglutenowa. Osoby te czgsto nie zdaja sobie sprawy, iz gluten
znajduje si¢ nie tylko w produktach bazujacych na mace pszennej, zytniej, jeczmien-
nej czy owsianej, ale rowniez w przetworzonej zywnosci, takiej jak np. wedliny,
konserwy czy jogurty. Nie wiedza rowniez, ze dieta bezglutenowa nie powinna by¢
stosowana profilaktycznie u oséb zdrowych (Lebwohl i in., 2017; Michalowska, Pa-
stusiak i Bogdanski, 2017).

Celem artykutu byto przedstawienie podstawowych informacji dotyczacych glu-
tenu z punktu widzenia konsumenta. Omoéwiono w nim m.in.: charakterystyke zb6z
zawierajacych gluten, choroby zwiazane z nietolerancja glutenu w diecie, objawy
tych chorob, dietg bezglutenowa.

2. Gluten — charakterystyka

Gluten jest nierozpuszczalnym polipeptydem bogatym w glutaminy i proliny, obec-
nym w ziarnach zbdz, takich jak pszenica, zyto, jeczmien czy owies (Poniewierka,
2016). Zawartos¢ glutenu w ziarnach zbdz zalezy od kilku czynnikow, m.in. od ich
genotypu, poziomu nawozenia azotowego, stopnia dojrzatosci i terminu zbioru.
Blisko potowe biatek w glutenie stanowi najbardziej alergizujaca gliadyna, kto-
rej najwyzszy poziom notuje si¢ w pszenicy (Majewska, 1999). Gliadyna jest roz-
puszczalna w etanolu frakcja glutenu, nalezacego do prolamin, biatek, ktore zawie-
raja duzg ilo§¢ aminokwasow — proliny i kwasu glutaminowego. Dzieli si¢ ona na a,
B, vy oraz m-gliadyng, ktore roznia sig¢ od siebie budowa strukturalng, wtasciwosciami
fizykochemicznymi i biologicznymi. W jeczmieniu podstawowym biatkiem uwaza-
nym za najbardziej alergizujace jest hordeina, w zycie — sekalina, zas§ w owsie — awe-
nina (Pitchford, 2009). Zawarto§¢ prolamin w bialkach pszenicy, zyta
1 jeczmienia wynosi 20-45% ogdlnej ilosci bialek. W sktad glutenu wchodzi takze
glutenina, ktora nalezy do glutelin, bialek polimerycznych zbudowanych z wielu
tancuchow polipeptydowych, ktore dzigki obecnosci disulfidowych wewnatrzcza-
steczkowych 1 miedzytancuchowych wiazan tworza specyficzna strukture glutenu.
Gluten w przemysle piekarskim jest miernikiem wiasciwosci wypiekowych maki.
Gliadyny odpowiadaja za lepkos¢ i rozciagliwos¢ glutenu, a gluteniny — za site i ela-
stycznos¢ glutenu. W przypadku jakosci wypiekowej np. chleba kluczowa rolg od-
grywa elastycznos¢ glutenu. Jesli jest za ona mala, to prowadzi do zmniejszenia
objetosci chleba (Edwards, Mulvaney, Scanlon i Dexter, 2003). Gluten, w zaleznosci
od swoich wlasciwosci, klasyfikowany jest gtbwnie do trzech grup (Szafulera, 2010):
e gluten staby — szybko chlonie wodg, ma luzna konsystencje, duza rozptywal-
no$¢, malg elastycznosc, jest zbyt rozciagliwy, klei sig;
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* gluten zbyt mocny — charakteryzuje si¢ powolnym pgcznieniem, podczas proby
rozciagania stawia duzy opor, rwie sig;

e gluten dobry — jest elastyczny, daje si¢ rozciagna¢ w cienka warstwe, nie rwie
sie.

3. Zboza zawierajace gluten

3.1. Pszenica

Pszenica to zboze, ktore przez liczne modyfikacje genetyczne jest odporne na suszg,
choroby i wysokie temperatury. Przez to jest rowniez bardziej wydajne, szybciej
ros$nie i daje wigcej plonow (Davis, 2013). Z pszenicy wytwarzana jest maka pszen-
na. Cze¢scia sktadowa nazwy maki jest jej typ, oznaczany odpowiednimi numerami.
Typ jest wskaznikiem zawarto$ci popiotu w mace. Jezeli na 100 kg maki zawartos¢
popiotu wynosi 0,5%, to mamy do czynienia z maka typu 500, jezeli 2% — to z maka
typu 2000. Iloé¢ glutenu w poszczegdlnych typach mak jest rézna. Im wyzszy typ
maki, tym wigcej zawiera ona glutenu i tak na przyktad maka tortowa pszenna typ
450 zawiera nie mniej niz 18% glutenu, podczas gdy maka pszenna typ 500 zawiera
co najmniej 25% glutenu (Flis i Procner, 1983).

Maka pszenna ze wzgledu na najwyzsza zawartos¢ glutenu sposrod wszystkich
mak najczesciej uzywana jest do wypiekow. Wytwarzane sa z niej m.in. chleby, but-
ki, ciasta, ciastka, drozdzowki i wiele innych produktow spozywczych (Davis,
2013).

3.2. Zyto

Glownym celem uprawy zyta jest ziarno. Uzyskuje si¢ z niego make, przeznaczona
glownie do wypieku chleba. Tak jak w przypadku maki pszennej maka zytnia dzieli
si¢ na typy; im jest on wyzszy, tym maka ma wyzsza warto$¢ odzywcza oraz wyzsza
zawartos¢ glutenu (Czerwinska, 2011).

Produktem najczgsciej otrzymywanym z maki zytniej jest chleb. Ze wzgledu na
fakt, iz maka zytnia zawiera mniej glutenu niz maka pszenna, chleb produkowany na
bazie maki zytniej ma inng strukturg (bardziej zbitg). Chleb zytni nie kruszy sig, ta-
two go pokroi¢. Gluten w mace zytniej jest mato sprezysty 1 bardzo rozciagliwy oraz
ma duza zdolno$¢ pochtaniania wody. Chleb zytni, w poréwnaniu z chlebem pszen-
nym, wolniej wysycha i dluzej zachowuje $wiezos¢ (Szafranska, 2011).

3.3. Owies

Za prekursorow kulinarnego zastosowania owsa uznaje si¢ Szkotow, ktorzy z ptat-
kow owsianych przyrzadzali owsianke. W Polsce jest ona popularnym daniem na
$niadanie, najczgsciej spozywanym z dodatkiem owocoéw i bakalii. Ptatki owsiane sa
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uzywane rowniez (w formie zblendowanej z daktylami) jako spody do ciast oraz
dodatek do batonoéw. Z ziarna owsa otrzymuje si¢ make owsiana. Nie mozna upiec
z niej chleba, jednak dodaje si¢ ja do wypieku np. ciastek.

Niektoére sktadniki owsa maja wilasciwosci prozdrowotne. Stanowia czynny
sktadnik lekow obnizajacych poziom cholesterolu catkowitego w surowicy krwi
(Gibinski, Gumul i Korus, 2005).

3.4. Jeczmien

Jeczmien przerabia si¢ na make jeczmienna, ktora jest uzywana jako dodatek do
chlebow czy butek. Ze wzgledu na to, iz jeczmien zawiera mniej glutenu niz pszeni-
ca czy zyto moze by¢ jedynie dodatkiem do chleba, a nie jego baza. Jgczmien wy-
korzystuje si¢ do otrzymania kaszy jeczmiennej, kaszy pegczak i stodu (podczas
produkcji piwa). Z palonego ziarna jeczmienia wytwarzana jest kawa zbozowa.
W ostatnim czasie duza popularnoscia wérdd osob prowadzacych zdrowy styl zycia
cieszy si¢ mlody, zielony jeczmien, pozyskiwany z suszonych lisci rosliny. Jest to
naturalny suplement diety, bgdacy niedojrzata forma ktoséw tego zboza. Poza efek-
tem odchudzajacym ma on dziatanie przeciwzapalne, przeciwnowotworowe, prze-
ciwdepresyjne i przeciwwirusowe (Kawka i Lemieszek, 2017). Ten ciemnozielony
wyciag z mtodej trawy jgczmiennej nie zawiera glutenu. Przetwarzane rosliny sa na
tyle mlode, Ze nie powstajq jeszcze biatka glutenowe. Gluten w jeczmieniu znajduje
si¢ w tzw. kolanku, czyli na todydze zboza, kiedy osiaga ono okoto 25 cm wysoko-
$ci. Gluten w mtodym jeczmieniu nie zdazy si¢ zawiazac, gdyz jeczmien jest Scinany
po 14 dniach od wysiewu, zanim wyksztalci sig tzw. pierwsze kolanko. Zielony jgcz-
mien najczesciej dostgpny jest w postaci sproszkowanej, ktora mozna wykorzysty-
wa¢ jako dodatek do jogurtow czy koktajli.

4. Zboza bezglutenowe

Zboza powszechnie wykorzystywane w diecie bezglutenowej to m.in.: amarantus,
gryka zwyczajna, kukurydza, proso zwyczajne, komosa ryzowa i ryz siewny.

4.1. Amarantus

Amarantus, inaczej szartat zwisty, okreslany jest mianem zboza XXI wieku (Kul-
czynski, Gramza-Michatowska i Grden, 2017). Jego nasiona charakteryzuja si¢ wy-
soka wartoscia odzywcza. Wynika ona z duzej zawarto$ci biatka o korzystnym skta-
dzie aminokwasowym (Caselato-Sousa i Amaya-Farfan, 2012; Mlakar i in., 2009)
oraz wysokiej wartosci biologicznej wynoszacej 75% (przy warto$ci 73% dla mleka
krowiego, 68% dla soi, 56% dla pszenicy) (Kazmierczak, Bolestawska i Przystaw-
ski, 2011). Nasiona amarantusa sa bogate takze w kwasy thuszczowe nienasycone
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(Venskutonis i Kraujalis, 2013), blonnik pokarmowy, tokoferole, skwalen oraz fito-
sterole (Czerwinski i in., 2004).

Amarantus polecany jest nie tylko osobom nietolerujacym glutenu, a takze
w zywieniu 0s6b z chorobami uktadu krazenia, uktadu kostnego czy anemia. Ze
zmielonych ziaren amarantusa otrzymuje si¢ make, ktora nie nadaje si¢ do wypieku
chleba, ale bardzo dobrze sprawdza sig jako dodatek do wypiekoéw, podnoszacy ich
warto$¢ odzywcza oraz nadajacy delikaty orzechowy smak.

4.2. Gryka zwyczajna

Gryka charakteryzuje si¢ wysoka warto$cig odzywcza. Jest bogata w biatko bezglu-
tenowe o dobrze zbilansowanym sktadzie aminokwasowym oraz btonnik pokarmo-
wy, ktory usprawnia proces trawienia (Zarzecka, Gugata i Mystkowska, 2015). Na-
siona gryki przerabia si¢ na make i wykorzystuje jako dodatek do bezglutenowych
produktow spozywczych. Mozna ja znalez¢ m.in. w makaronach, pieczywie
i ciastkach. Z nektaru kwiatow gryki produkuje si¢ aromatyczny midd o charaktery-
stycznej ciemnej barwie. Jej liScie sa wykorzystywane jako ziotowa baza do wielu
naparow leczniczych czy herbat. Orzeszki gryki sa rowniez stosowane jako suro-
wiec do produkcji kaszy gryczanej (Dojczew i Kowalczyk, 2011).

4.3. Kukurydza

Ziarna kukurydzy zawierajq okoto 10% biatka, 70% weglowodanow, 5% thuszczu.
Sa bogate w witaming E oraz selen (Shah, Prasad i Kumar, 2016). Pierwiastki te
chronig organizm przed wolnymi rodnikami, zwickszaja odporno$¢ organizmu oraz
spowalniajq proces starzenia. Ponadto selen jest konieczny do prawidtowego funk-
cjonowania tarczycy, a takze pomaga w zaburzeniach nastroju i nadmiernej nerwo-
wosci. Kukurydza zawiera rowniez antyoksydanty — luteing i zeaksantyng. Z ziarna
kukurydzy wytwarza si¢ make kukurydziana, niskokaloryczny dodatek np. do chle-
ba, a takze lekkostrawna kasz¢ kukurydziana wyrozniajaca si¢ wysoka zawartoscia
witaminy A. Powstaja z niej rowniez ptatki $niadaniowe i skrobia kukurydziana.

4.4. Proso zwyczajne

Proso jest wyjatkowym zbozem ze wzgledu na bogactwo wapnia, btonnika pokar-
mowego, polifenoli oraz biatka zawierajacego znaczne ilosci niezbednych amino-
kwasow, zwlaszcza aminokwasow zawierajacych siarkg (metioning i cysteing). Pro-
so zawiera rowniez wyzsza zawarto$¢ thuszczu niz kukurydza, ryz i sorgo (Amadou,
Gounga i Le, 2013). Uzyskuje si¢ z niego kaszg jaglana, bogata w witaminy z grupy B,
magnez oraz fosfor (Czerwinska, 2009). Z prosa wytwarzane sa tez platki jaglane,
ktore z mlekiem moga stanowi¢ pelnowartosciowy positek, zwany jaglanka. Z tego
zboza powstaje takze maka jaglana, z ktoérej mozna przygotowac ciasta, ciasteczka,
makaron. Sprawdza si¢ rowniez jako dodatek do wypieku chleba i bulek.
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4.5. Komosa ryzowa

Komosa ryzowa (quinoa) charakteryzuje si¢ wysoka zawarto$cia biatka, bton-
nika pokarmowego, witamin, sktadnikow mineralnych oraz obecnos$cia bioaktyw-
nych substancji z grupy flawonoidéw, takich jak kwercetyna i kampferol, ktére
chronig organizm przed starzeniem i rozwojem chordb, wspierajac naturalne
mechanizmy obronne, neutralizujac nadmiar wolnych rodnikéw. Dodatkowo fla-
wonoidy, a zwlaszcza wspomniana kwercetyna, wykazuja dziatanie przeciwzapal-
ne, przeciwnowotworowe i nawet przeciwdepresyjne (Mystkowska, Zarzecka, Gu-
gata i Baranowska, 2016). Komosa ma bardzo niski indeks glikemiczny, wynoszacy
35 (Sutkowski, Gawlik-Dziki i Czyz, 2011). Nie podnosi on gwaltownie poziomu
cukru we krwi i pomaga ustabilizowa¢ poziom insuliny. Ziarna komosy wykorzy-
stuje si¢ jako zamiennik tradycyjnej maki i produkuje si¢ z niej pieczywo bezglu-
tenowe, makarony, ptatki, musli. Ziarna i kielki na surowo mozna dodawa¢ do zup
i satatek. Po wczesniejszym namoczeniu, a nastgpnie ugotowaniu komosa ry-
zowa ma lekko stodkawy smak, orzechowy aromat, a strukture zblizona do kaszy.
Mozna ja uzywaé jako dodatek do deserow (Achremowicz i in. 2016; Sutkowski
iin., 2011).

4.6. Ryz siewny

Ryz sklada si¢ gtownie z weglowodanow (skrobia stanowi do 90% jego suchej
masy), matej ilosci biatka oraz tluszczu (Schenker, 2012). Ze zmielonego oczysz-
czonego biatego ryzu lub nieoczyszczonego brazowego powstaje maka ryzowa, ktd-
ra w zaleznos$ci od odmiany jest bardziej lub mniej bogata w sktadniki odzywcze
(Zdrojewicz, Jagodzinski i Kowalik, 2017). Maka ryzowa jest jedna z najbardziej
popularnych mak bezglutenowych. Jest ona delikatna, ma neutralny smak. Po-
wszechnie jest wykorzystywana w kuchni azjatyckiej, powstaje z niej np. makaron
ryzowy, papier ryzowy i lekkie pieczywo. Wytwarza si¢ z niej rowniez kluski oraz
nalesniki. Uzywana jest do zmiany konsystencji kisieli, zup oraz soséw, a takze jako
panierka do ryb i migs.

5. Nietolerancja glutenu

Obecno$¢ glutenu w diecie moze wywotywac nieprawidtowa reakcj¢ organizmu,
objawiajaca si¢ (Peckenpaugh, 2011) celiakia (choroba trzewna), nadwrazliwoscia
na gluten i alergia na gluten. Wymienionym jednostkom chorobowym czgsto towa-
rzysza (Mercola, 2006): cukrzyca, nadcis$nienie, otylos¢, bol stawdéw oraz choroby
kardiologiczne i migreny.
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5.1. Celiakia

Celiakia jest autoimmunologiczna choroba, charakteryzujaca si¢ trwala nietoleran-
cja glutenu. Czynnikiem etiologicznym tej choroby jest rozpuszczalna w alkoholu
frakcja glutenu — gliadyna. Celiakia wystepuje jedynie u 0sob predysponowanych
genetycznie, dziedziczy si¢ ja autosomalnie dominujaco. Zawarta w produktach
zbozowych gliadyna prowadzi do zaniku kosmkow jelita cienkiego. Kosmki jelito-
we sa to wypustki blony §luzowej, pokrywajace cata wewngtrzna powierzchnig bto-
ny sluzowej jelita cienkiego, ktore zwigkszaja jej powierzchnig i sa odpowiedzialne
za wchlanianie sktadnikéw odzywczych (Koninska, Marczewska i Zrédlak, 2011,
2012). Kosmek jelita cienkiego ma od 0,3 do 1,5 mm dlugosci, a na jednym milime-
trze kwadratowym jelita jest ich od 10 do 40. Zdrowy cztowiek ma ok. 10 mln
kosmkow jelitowych. Zwigksza to powierzchnig jelita cienkiego okoto 20 razy, dzigki
czemu jego powierzchnia chtonna osigga wymiary do 200 metréw kwadratowych
(Przyjemska, 2013).

Celiakia niezdiagnozowana badz nieleczona powoduje wystapienie nie tylko po-
waznych zaburzen w funkcjonowaniu przewodu pokarmowego, ale réwniez choroéb
autoimmunologicznych, psychicznych i nowotworowych. W Polsce liczba przypad-
kéw zachorowan na celiakig jest szacowana w liczbie 1 przypadek na 15 000 uro-
dzonych dzieci (Peckenpaugh, 2011). Leczenie celiakii polega na stosowaniu diety
bezglutenowe;j, ktorej przestrzeganie prowadzi do catkowitej regeneracji Sluzowki
jelit. Poza catkowita eliminacja glutenu z diety konieczne jest uzupetnianie w diecie
niedoboru sktadnikow odzywczych, najczesciej witaminy B, oraz zelaza. Choroba
moze ujawnic si¢ w kazdym wieku, a jej objawy zaleza od metody leczenia lub jej
braku oraz od wieku chorego.

Choroba trzewna czgsto objawia si¢ dolegliwosciami pozajelitowymi, zupetnie
z nia niekojarzonymi, a bedacymi efektem zaburzonego wchtaniania sktadnikow
odzywczych przez organizm i powiazanych ze soba proceséw autoimmunologicz-
nych. Wsrdd pozajelitowych objawow celiakii wymienia si¢ m.in. (Jarosz i Dzieni-
szewski, 2005): niedokrwisto$¢ (niedobor: zelaza, kwasu foliowego, witaminy B ),
skurcze mig$ni, osteopenig, tezyczke (zaburzenia wchtaniania wapnia i witaminy D),
neuropati¢ obwodowa (niedobor witaminy B, i B, )), cukrzycg insulinozalezna,
zaburzenia miesiaczkowania, nieptodnos¢, zapalenia skory (zaburzenia wchtaniania
witaminy A i witamin z grupy B). U okoto 10% chorych celiakia jawna, petlnoobja-
wowa, charakteryzuje si¢ (Koninska i in., 2011): boélami brzucha, wzdgciami, bie-
gunka, zaparciami, utrata masy ciata, zaburzeniami rozwoju u dzieci (niski wzrost),
zmianami usposobienia (nadpobudliwos¢, apatia). U dzieci zwykle dominuja obja-
wy uktadu pokarmowego, a u dorostych — objawy pozajelitowe. Waznym aspektem
w zachorowalnos$ci na celiakig jest bliskie pokrewienstwo z osobami chorymi na tg
chorobe oraz obecno$¢ innych choréb autoagresywnych, z ktorymi celiakia bardzo
czesto wspotwystepuje, np. cukrzyca typu 1 (ok. 10%), autoimmunologiczng choro-
ba tarczycy (5%), zespotem Downa (5-12%), zespotem Turnera (4-8%) i Williamsa
(8%) (Koninska i in., 2011).
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5.2. Nadwrazliwos¢ na gluten

Nadwrazliwo$¢ na gluten wystegpuje, gdy przez badania diagnostyczne wykluczone
zostana celiakia oraz alergia na gluten. Spozycie glutenu powoduje niepozadane ob-
jawy, ktore najczesciej wystepuja u osob dorostych; sa to np.: béle brzucha — w 68%
przypadkach, wysypka — w 40%, bole glowy oraz uczucie ciagltego zmgczenia —
w 35%, biegunka — w 33%, wzdgcia, zaparcia, anemia oraz drg¢twienie i bolesnosé
konczyn — w 20%, pieczenie w przetyku, nudnosci i wymioty — 15%; uczucie prze-
lewania w jelitach — 10% (Hozyasz, 2016). Objawy te pojawiaja si¢ zwykle w ciagu
kilku godzin lub nawet dni po spozyciu zywnos$ci zawierajacej gluten. Nadwrazli-
wo$¢ na gluten, w przeciwienstwie do celiakii, nie ma podtoza genetycznego.
W zwiazku z tak duza rozbieznoscia objawow diagnostyka nadwrazliwos$ci na glu-
ten jest bardzo trudna. Gléwnym potwierdzeniem diagnozy jest ustapienie objawow
po przejsciu na dietg bezglutenowa.

5.3. Alergia na gluten

Przyczyna alergii na gluten jest zte funkcjonowanie uktadu immunologicznego, kto-
ry w sposob nieprawidtowy reaguje na okreslone sktadniki w pokarmie, czyli bted-
nie rozpoznaje je jako obce, a co za tym idzie — produkuje przeciwciata majace
na celu zwalczenie alergenu — glutenu (Bubis i Przetaczek-Roznowska, 2016; Scibor
iin., 2015). Reakcja uczuleniowa na gluten w zalezno$ci od czasu wystapienia obja-
wow dzieli si¢ na natychmiastowa oraz p6zna. Natychmiastowa moze objawié si¢
wylacznie jednym objawem lub kombinacja takich objawow, jak: wymioty, biegun-
ka, pokrzywka skorna, wodnisty katar, wstrzas anafilaktyczny, zmiany skorne o ty-
pie atopowego zapalenia skory. Do objawow pdznej reakcji alergicznej nalezy za-
ostrzone atopowe zapalenie skory.

Alergia na gluten inaczej objawia si¢ u 0sdb dorostych, inaczej u dzieci. Naj-
czegstsze objawy u dzieci to atopowe zapalenie skory. Rzadziej wystepuja objawy ze
strony uktadu pokarmowego czy oddechowego. Wigkszo$¢ dzieci wyrasta z tego
typu alergii. W przypadku osob dorostych alergia na gluten wystepuje najczesciej
pod postacia biegunki, pokrzywki, wstrzasu anafilaktycznego lub obrzeku naczynio-
ruchowego. Uczulenie na gluten jest u dorostych zjawiskiem trwajacym latami, a do
wywotania objawow alergii potrzebne sa ilosci glutenu znacznie wyzsze niz u dzieci
— 10 g lub wigce;j.

Najbardziej wiarygodnym testem w diagnostyce alergii pokarmowej jest dieta
eliminacyjna z ponownym wprowadzeniem uczulajacego pokarmu. Podobnie jak
w odniesieniu do celiakii podstawa, a takze najbardziej skuteczng terapia w walce
z alergia na gluten jest leczenie jej przez stosowanie diety bezglutenowe;.
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6. Dieta bezglutenowa

W przypadku celiakii dieta bezglutenowa musi by¢ rygorystycznie przestrzegana,
natomiast podczas nietolerancji badz alergii na gluten dieta ta moze by¢ wprowadza-
na tymczasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza.

W diecie bezglutenowej zabrania si¢ spozywania produktow zawierajacych
pszenice, zyto, jeczmien oraz owies, to jest m.in.: maki pszennej, Zytniej, jgczmien-
nej, ptatkow pszennych, zytnich, jeczmiennych, owsianych, kaszy manny, kuskus,
jeczmiennej (pgczak, mazurskiej, pertowej), owsianej, musli, kaszek btyskawicz-
nych zbozowych, makaronu pszennego, zytniego, pieczywa — kazdego, jesli nie jest
oznaczone jako bezglutenowe, stodyczy (herbatnikow, ciastek, wafli, biszkoptow
itp.), produktow z mak zawierajacych gluten, np. pizzy, pierogow, kopytek, nalesni-
kéw, panierki do migs, ryb, warzyw, potraw panierowanych, napojéw mlecznych
z dodatkiem stodu jeczmiennego, serow plesniowych, kawy zbozowej, kakao owsia-
nego, piwa, zup zaprawianych maka, zup z makaronem, z lanym ciastem (Cichan-
ska, 2013).

Wsrdd produktow, ktore moga zawierac gluten, wymienia si¢ m.in.: ptatki kuku-
rydziane, mogace zawiera¢ stdd jeczmienny, jogurty owocowe, maslanki smakowe,
napoje czekoladowe, produkty mleczne o obnizonej zawartosci thuszczu, serki topio-
ne, wyroby seropodobne, wedliny wysokowydajne typu szynka, konserwy rybne
1 migsne, wedliny podrobowe (kaszanka, pasztet), owoce suszone (zdarza sig, ze sa
posypane maka, ktora zapobiega ich sklejaniu), gumy do zucia, zelki, nadziewane
cukierki, batony, gotowe budynie, lody, czekolada, chipsy, mieszanki przypraw,
np. curry, musztardy, keczupy, sosy w proszku, gotowe dresingi, sosy sojowe, zupy
w proszku, kostki bulionowe. Zestawienie produktéow bezglutenowych dostgpnych
na polskim rynku jest stale aktualizowane i prezentowane przez Polskie Stowarzy-
szenie Osob z Celiakia 1 na Diecie Bezglutenowej (Wykaz produktow ze znakiem
przekreslonego klosa, 2019). Dieta bezglutenowa nie nalezy do diet tatwych w sto-
sowaniu. Najistotniejsze jest czytanie i rozumienie etykiet zawierajacych sktad pro-
duktow zywnosciowych. Osoby bedace na tej diecie powinny zwroci¢ uwage, aby
produkty spozywcze nie zawieraly chemicznych dodatkow i barwnikow, ktore bar-
dzo czgsto zawierajq gluten lub sg nim zanieczyszczone w procesie powstawania.

Zgodnie z Rozporzadzeniem wykonawczym Komisji (UE) z dnia 30 lipca 2014 .
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat nieobecnosci lub
zmniejszonej zawartosci glutenu w zywnosci (Rozporzadzenie wykonawcze Komi-
sji (UE) nr 828/2014...) produkt okreslany jako bezglutenowy musi zawiera¢ poni-
zej 20 mg/kg glutenu. Na opakowaniu produktow powinno si¢ znalez¢ sformuto-
wanie ,,bezglutenowy”. Gdy zawarto$¢ glutenu w gotowym wyrobie miesci si¢
w przedziale 20-100 mg/kg, produkt mozne zawiera¢ informacjeg: ,,0 bardzo niskiej
zawartosci glutenu”. Produkty, ktore zawieraja w swoim sktadzie do 20 mg/kg glute-
nu, moga by¢ oznaczone licencjonowanym symbolem przekreslonego ktosa (rys. 1).



Gluten w zywnosci — korzysci i zagrozenia 61

Rys. 1. Licencjonowany znak przekre§lonego ktosa
Fig. 1. The licensed mark of the crossed grain symbol

Zrédto: (aoesc.org, b.d.).
Source: (aoesc.org, b.d.).

Licencja na uzywanie znaku przekreslonego klosa to system zapewniajacy bez-
pieczenstwo produkcji zywnosci bezglutenowej. Znak ten oznacza, iz produkt jest w
100% bezpieczny, gdyz jego producent $cisle wspotpracuje z Europejskim Zrzesze-
niem Stowarzyszen Osob z Celiakia. Stowarzyszenie to prowadzi migdzynarodowy
program zwany Europejskim Systemem Licencyjnym (European Licensing System,
ELS), ktorego gldownym celem jest ujednolicenie znakowania zywnos$ci bezgluteno-
wej przez wprowadzenie jednego wspolnego znaku symbolizujacego zywnos¢ bez-
glutenowa.

Europejski System Licencyjny dziata w Polsce od 10 lat i od tego czasu ponad
80 firm podpisato umowy licencyjne. Sa to zarowno duze koncerny, jak i mate firmy
spozywcze. Dzigki ELS pojawito si¢ na polskim rynku bardzo wiele roznych pro-
duktow spozywczych oznaczonych symbolem przekreslonego klosa, takich jak: we-
dliny, pieczywo chrupkie, piwo, stodycze czy konserwy rybne. Dostgpne sa one nie
tylko w sklepach ze zdrowa zywnoscia, ale rowniez w supermarketach i sklepach
sieciowych (lista wszystkich licencjonowanych produktow bezglutenowych, na ryn-
ku polskim, stan na luty 2020, znajduje si¢ na stronie: http://www.aoecs.org/sites/
default/files/ckeditor/Poland%20licensed%20products%20Feb%202020.pdf.

Nalezy podkresli¢, ze na polskim rynku spotka¢ mozna rézne znaki przekreslo-
nego klosa, roznigce si¢ grafika i kolorystyka, a takze takie, ktore tudzaco przypomi-
naja licencjonowany znak przekre§lonego klosa. Jest to dziatanie producentow
zgodne z prawem. Kazdy z nich moze stosowa¢ dowolny, wybrany przez siebie znak
przekreslonego klosa, sugerujac, ze dany produkt jest bezglutenowy. Takie produkty
nie posiadaja jednak licencji ELS i nie zawsze rzeczywiscie sa bezglutenowe.

Oferta produktow przeznaczonych dla osob bedacych na diecie bezglutenowe;j
jest coraz szersza i nieustannie si¢ powigksza. Firmy oferujace produkty bez glutenu
to m.in.: Schir, Bezgluten, Glutenex, Alpro Soya, Celiko, Doti, Sante czy Good
Food. W ich ofercie mozna znalez¢ bezglutenowe bulki, ciasta, makarony, stodycze,
wafle, budynie, jogurty, $mietany, wedliny i wiele innych produktow spozywczych.
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7. Podsumowanie

Aktualnie prowadzonych jest wiele badan na temat skutkoéw spozywania glutenu
badz eliminacji go z diety. Dieta bezglutenowa jest jedna z najpopularniejszych diet
we wspotczesnym swiecie. Czg$¢ 0sob rezygnuje z produktow zawierajacych gluten
ze wzgledu na panujaca powszechnie mode na diete bezglutenowa, ktora rowniez
utozsamiana jest z dieta redukujaca mase ciata (dieta odchudzajaca), czerpiac wie-
dze na temat glutenu ze stron internetowych, ktore czesto nie sa tworzone na podsta-
wie badan naukowych. Dieta ta nie powinna by¢ jednak stosowana profilaktycznie
u 0sob zdrowych, poniewaz jest uboga w btonnik pokarmowy. Ponadto, jesli jest
nieprawidlowo zbilansowana, jej stosowanie wiaze si¢ z ryzykiem wystapienia nie-
doboréw sktadnikow odzywczych, np. zelaza czy cynku (Marcason, 2011).

Osoby bedace na diecie bezglutenowej musza uwaznie czyta¢ etykiety produk-
tow zywno$ciowych. Licencjonowany znak przekreslonego klosa utatwia im wtasci-
wy wybor produktow i1 bezpieczny zakup towaréw bezglutenowych.
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