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Prawdy i mity

na temat glutenu

Z TEGO ARTYKULU DOWIESZ SIE:

+ Czy dieta bezglutenowa jest zalecana u pacjentéw zdrowych.

+ Czy gluten faktycznie nam szkodzi.
« Kiedy eliminacja glutenu jest zalecana.

mgr Damian Gradzki

ma najwieksze znaczenie”

dietetyk, specjalista ds. zywienia w chorobach uktadu sercowo-naczyniowego; autor artykutéw
i ksigzek z zakresu dietetyki; promotor zywienia wedtug dewizy ,To nie produkt, a jego dawka

apedzana przez ostatnie lata moda na produkty
Nbezglutenowe zmienila postrzeganie tego w rze-

czywistosci zwyczajnego biatka. Aktualnie spote-
czenistwo podzielito sie na zwolennikéw diety bezgluteno-
wej oraz tych, ktérzy nie widza w glutenie nic strasznego.
Spor, ktérego konica nie widaé, spowodowat rozlew faktéw
i mitéw na jego temat. Obecnie trend ten stat sie podwalina
pod wielomiliardowy przemyst produktéw bezglutenowych,
ktéry promuje ten model zywienia jako lepszy, zdrowszy
i bezpieczniejszy dla zdrowia. W tym tekscie przedstawione
zostana fakty i mity na temat glutenu i jego wptywu na
organizm.
W 2016 1. na sprzedaz detaliczna zywnosci bezglutenowej
wydano ponad 15,5 mld dol. [1]. Agresywny marketing i be-
stsellerowe ksigzki promujace diete bezglutenowa nawotuja
do unikania glutenu. Jednak czy unikanie biatka w diecie
jest dla wszystkich korzystne?
Pomimo wielu badan potwierdzajacych negatywny wplyw
biatka na zdrowie warto wyraznie rozgraniczy¢, komu glu-
ten nie szkodzi, a kto zdecydowanie powinien usuna¢ go
z diety.
Ponizej znajdziesz 16 czesto powielanych tez na jego te-
mat. SprawdZzmy wspdlnie, czy taki gluten straszny, jak
go maluja.

1. Eliminacja glutenu
wyleczy Twoje jelita— PRAWDA i MIT

Dysfunkcja jelit moze mie¢ réznorodne podtoze. Moze wy-
nikac z:

zakazen wirusowych i pasozytniczych;

zakazen bakteryjnych, np. bakterie z rodziny Enterobacte-

riaceae oraz Clostridium difficile;

wrodzonej niskiej odpornosci jelit;

uwarunkowania genetycznego;

uszkodzenia tkanek w wyniki urazu mechanicznego [2].

Wykluczenie glutenu z diety zazwyczaj zaleca sie w chorobach
zwigzanych bezposrednio z glutenem. Sa jednak badania po-
twierdzajace okresowe stosowanie diety bezglutenowej w in-
nych chorobach, np. w chorobie Lesniowskiego-Crohna [22].

2. Eliminacja glutenu doda Ci energii — MIT

To stwierdzenie wywodzi sie z zatozZenia, Ze gluten pochtania
wiecej energii do strawienia przez organizm, przez co fizycz-
nie cztowiek czuje sie ospaty. Wedtug School of Public Health
Uniwersytetu Wisconsin nie ma zadnych badan potwierdzaja-
cych te teze. Efekt ten wynika raczej z przejscia z diety opartej



na wysokoprzetworzonych produktach na zywienie obfitsze
w warzywa i owoce. Lepiej zbilansowana dieta daje odczucie
wiekszej ilosci energii bez wzgledu na to, czy kto$ eliminuje
z diety gluten, czy nie [3].

Wedtug kontrolnego badania rowerzystéw bez choroby trzew-
nej stosowanie diety bezglutenowej nie niesie ze soba korzysci
w zakresie wydajnosci w badaniach czasowych [4].

3. Kazdy na diecie glutenowej korzysta, poniewaz
zywnosc z glutenem jest ogétem szkodliwa - MIT

Badanie z 2017 r. potwierdza korzystny wptyw diety bezglute-
nowej na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego [6].
Jej stosowanie moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choroby
niedokrwiennej serca. Jednak zwigzek jest niejasny, poniewaz
autorzy skorelowali wyniki po uwzglednieniu spozycia petno-
ziarnistych zbdz. Wniosek? Mniejsze spozycie glutenu wigze sie
znizszym spozyciem btonnika, co w konsekwencji moze zwiek-
sza¢ ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych [6].

4. Gluten wywotuje raka - MIT i PRAWDA

Sam gluten nie wywota raka. Jednak badania potwierdzaja
istotny zwiazek miedzy wystepowaniem choroby trzewnej
a wiekszym ryzykiem wystepowania nowotwordw jelita cien-
kiego i przetyku [7].
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5. Celiakia jest bardzo powszechna - MIT

W badaniach epidemiologicznych prowadzonych w USA stwier-
dzono, ze potwierdzona celiakia, ataksja glutenowa lub aler-
gia na pszenice dotyka ponizej 1% populacji [8]. Nieceliakalna
nadwrazliwo$¢ na gluten dotyka ok. 5% ogdlnej populacji [23].
Dla poréwnania: na cukrzyce na rok 2014 choruje 8,5% popu-
lacji [9], a na nadci$nienie tetnicze krwi ok. 40% populacji [10].

6. Diety bezglutenowe
s3 niskokaloryczne - PRAWDA i MIT

Istnieje przekonanie, ze dieta bezglutenowa sprzyja odchu-
dzaniu, poniewaz jest niskokaloryczna. Odpowiedz na to za-
gadnienie jest jednak nastepujaca: to zalezy. Jesli zamiast
wysokoprzetworzonych produktéw z glutenem wiaczy sie do
diety duza ilo$¢ warzyw i owocéw, to stusznie, moze tak by¢.
To nie produkt, a jego dawka ma tutaj kluczowe znaczenie.
Wedlug badania z 2011 r. nie ma obecnie bezposrednich do-
wodow potwierdzajacych korzysci z wprowadzenia diety bez-
glutenowej w celu zmniejszenia masy ciata [5].

Pomimo ze wiele 0séb dorostych uwaza, ze dieta bezglutenowa
pomaga w utracie masy ciata [14], to obecnie wiadomo, Ze ten
model zywienia moze temu sprzyja¢ gtéwnie u oséb chorych
na celiakie. U 0séb zdrowych dieta moze zadziata¢ odwrotnie
i sprzyjac¢ wystapieniu nadwagi i otytosci [15].
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7. Zywnos$¢ bezglutenowa jest droga -
PRAWDA i MIT

Ciezko odpowiedzie¢ na to pytanie jednoznacznie. Z jednej strony
produkty bezglutenowe sa znacznie drozsze od odpowiadajacych
im glutenowych produktéw tradycyjnych [11].

Jednak z drugiej strony owoce i warzywa z reguty uznaje sie za
tanie, stad nie mozna powiedzie¢, ze zywnos¢ bezglutenowa jest
droga lub nie. Wszystko zaleZy od danego produktu.

8. Celiakia nie jest powazng chorobg - MIT

Choroba to dozywotni problem zdrowotny. Na szczescie obec-
nie jest wiele metod diagnostycznych, a dobrze prowadzona
Scista dieta bezglutenowa zmniejsza jej objawy. Nie wolno jej
jednak bagatelizowa¢, poniewaz badania potwierdzaja zwia-
zek miedzy wystepowaniem celiakii a nowotworami uktadu
pokarmowego [12].

9. Zywno$¢ bezglutenowa
jest zdrowsza od typowej - MIT

Zywno$¢ bezglutenowa nie jest zdrowsza od tradycyjnych od-
powiednikéw. Po prostu nie ma glutenu. Wyroby bez glutenu
stuza chorym na celiakie, jednak nie ma wyraznych dowoddéw
potwierdzajacych, ze dieta bezglutenowa wspomaga funkcjo-
nowanie organizmu w przypadku oséb zdrowych [13].

10. Ludzie nie byli stworzeni
do trawienia glutenu - MIT

To nieprawda. Badania potwierdzaja, ze produkty powstajace
z potaczenia takich zb6z, jak pszenica, zyto, proso, owies, jecz-
mien i bulwy szuwarowe oraz wody wykorzystywane byty do
produkeji pokarmu na wzdr dzisiejszego chleba. Badanie potwier-
dza, Ze takie produkty byly spozywane juz 14 440 lat temu [16].

11. Gluten ukryty w zywnosci — FAKT

Producenci zywnosci nie sa zobowiazani do zamieszczania in-
formacji na produkcie o obecnosci glutenu, jesli jego ilo$¢ nie
przekracza 20 ppm (mg/1 kg). Te produkty mozna oznaczac
miedzynarodowym symbolem , przekreslonego ktosa”. W prak-
tyce oznacza to, ze biatko glutenu moze sie tam znajdowac [17].

12. Nawet odrobina glutenu szkodzi — FAKT

Wedtug najnowszych badan spozycie 50 mg glutenu na dobe
powoduje uszkodzenie jelit u 0sdb z celiakia [18].

13. Nieprawidtowo zbilansowana dieta
bezglutenowa = niedobor sktadnikow
odzywczych - FAKT

Liczne badania potwierdzaja, ze stosowanie Zle zbilansowanej
diety bezglutenowej moze prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw
odzywczych, takich jak wapn, zelazo, fosfor, magnez, selen,
miedz [19].

14. ,,Zdrowe"” diety zawierajg gluten - FAKT

Doskonatym na to przyktadem jest dieta $rodziemnomorska.
Warto réwniez wspomniec o benefitach ptynacych z diet z duza
iloscia btonnika, ktérego braki zauwazy¢ mozna przy Zle zbi-
lansowanych dietach bezglutenowych [20].

15. Na diecie bezglutenowej
nie mozna jes¢ chleba - MIT

Chleb mozna wyprodukowa¢ z maki kukurydzianej, grycza-
nej, z prosa oraz wielu innych sktadnikéw niezawierajacych
glutenu.

16. Istnieje gen celiakii — FAKT

Osoby z celiakia maja jeden lub oba z dwdch specyficznych
gendéw: HLA DQ2, DQ8. Nawet 95% chorych na celiakie ma te
geny. Jednak ich posiadanie nie oznacza, ze celiakia w danym
przypadku sie rozwinie [21].

Podsumowanie

Dieta bezglutenowa stanowi na ten moment punkt sporny
specjalistéow i zwolennikéw zbilansowanego zywienia. Spo-
teczenstwo, chcac nie chcac, moze wnioskowad, ze ta jest
niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Warto
jednak zaznaczy¢, ze aktualne badania zalecaja eliminacje
glutenu wytacznie u pacjentéw z celiakia lub nietolerancja,
zas u 0s6b w petni zdrowych nie. .
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