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Putapki diety bezglutenowej -
odpowiedzi na najczestsze
watpliwosci i pytania pacjentéw

T —— e ——

Z TEGO ARTYKULU DOWIESZ SIE:

« Czy osoby na diecie bezglutenowej powinny miec osobne talerze i sztudce.
 Jaka dobowa ilos¢ glutenu jest dopuszczalna przy celiakii.
 Kiedy producent nie ma obowigzku informowania na etykiecie o zawartosci glutenu.

dotyczacych znakowania produktéw bezglutenowych wciaz naj-

wieksza niedogodnoscia dla oséb z celiakia stosujacych diete
bezglutenowa pozostaje poszukiwanie informacji na temat sktadu pro-
duktéw. Niektére sktadniki i dodatki do zywnosci budza watpliwosci
pacjentow, ze wzgledu na brak dostatecznej informacji o procesie ich
produkcji. Ponizej przedstawione zostaty najczestsze pytania zada-
wane przez pacjentdéw stosujacych diete bezglutenowa wraz z odpo-
wiedziami.

P omimo wprowadzonych w prawodawstwie pozytywnych zmian

mgr Grazyna Koninska

dietetyk, ekspert Polskiego Stowarzyszenia Oséb
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej, w ktérym

od 10 lat prowadzony jest ogélnopolski Punkt
Informacyjno-Konsultacyjny dla 0séb na diecie Syrop glukozowo-fruktozowy czy maltodekstryna bardzo czesto wzbu-

bezglutenowej (obecnie o nazwie: Centrum dzaja watpliwos$ci pacjentéw. Sprawe dodatkéw do zywnosci reguluje
Diety Bezglutenowej)) zatgcznik II do rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
nr 1169/2011. W procesie produkcji tych substancji wykluczono mozliwosé

Czy syrop glukozowo-fruktozowy jest bezglutenowy?




pozostania w konncowym produkcie biatek. Oznacza to, ze
nawet w przypadku, gdy do produkcji wymienionych wyzej
substancji zostata uzyta pszenica lub jeczmien, producent nie
ma obowigzku informowania o tym fakcie na etykiecie pro-
duktu — pod warunkiem, ze sktadniki te zawierajg mniej niz
20 ppm glutenu. Zatem jesli na etykiecie danego produktu nie
widnieje informacja o tym, Ze wymienione sktadniki pochodza
z pszenicy lub jeczmienia badz ze dany produkt zawiera glu-
ten, osoby na diecie bezglutenowej moga uzna¢ taki produkt
za bezpieczny.

Czy glutaminian sodu zawiera gluten i czy mozna
go stosowac w diecie bezglutenowej?

Glutaminian sodu wystepuje naturalnie w wielu rodzajach
produktéw spozywezych. Poza wystepowaniem w formie na-
turalnej glutaminian jest czesto celowo dodawany do zywno-
$ci jako wzmacniacz smaku i zapachu. Moze zosta¢ wyprodu-
kowany kilkoma réznymi sposobami z wielu surowcéw, np. ze
sruty poekstrakcyjnej, kazeiny, albuminy, wywaréw pomela-
sowych, ale réwniez z glutenu. Jezeli do wytworzenia uzytego
przez producenta glutaminianu sodu uzyto glutenu, wéwczas
producent zywnosci ma obowiazek wyodrebni¢ stowo ,,glu-
ten” na etykiecie produktu. W przypadku, gdy na etykiecie
produktu widnieje napis ,,glutaminian sodu”, bez podania
zrédla pochodzenia, oznacza to, ze dany produkt powinien
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by¢ bezpieczny pod wzgledem zawartosci glutenu. Obecnie
glutaminian sodu uzyskiwany jest syntetycznie.

Czy w diecie bezglutenowej mozna stosowac
skrobie pszenng?

Ze wzgledu na obecno$¢ przymiotnika ,,pszenna” w nazwie
tego produktu, przy jednoczesnym pojawianiu sie go na liscie
produktéw dozwolonych, jest to bardzo czesto zadawane py-
tanie. Niestety, zwykta skrobia pszenna moze zawierac¢ pew-
ne (nieznane) ilosci glutenu, totez na diecie bezglutenowej
mozna spozywac wylacznie skrobie pszenng bezglutenowa.
Niemal kazdy z polskich producentéw produktéw bezglute-
nowych ma w swojej ofercie zywno$¢ na bazie skrobi pszen-
nej bezglutenowej — jest to czesty sktadnik bezglutenowych
mieszanek macznych oraz bezglutenowych wyrobéw pie-
karniczych, tj. chleb6éw, butek, ciastek. Producenci chetnie
uzywaja skrobi pszennej bezglutenowej, ze wzgledu na jej
dostepnos¢ oraz wiasciwosci spulchniajace, poniewaz nawet
skrobia pszenna pozbawiona glutenu zapewnia pulchne, tad-
nie wyrosniete wypieki. U wiekszosci oséb z celiakia dzienne
spozycie gliadyny z produktéw bazujacych na skrobi pszennej
bezglutenowej miesci sie w granicach jej tolerancji i nie po-
woduje nawrotu choroby — zdarza sie jednak, ze osoby o bar-
dzo wysokim stopniu wrazliwosci odczuwaja dolegliwosci po
spozyciu skrobi pszennej bezglutenowej.
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Jakich przypraw i bakalii mozna uzywa¢?

Jesli pacjent ma taka mozliwos¢, najlepiej zaleca¢ uzywanie
i dobieranie kolejno przypraw:
Swiezych,
sprzedawanych przez licencjonowanych bezglutenowych
producentéw,
opisanych jako bezglutenowe.

Niektdrzy pacjenci ze wzgledéw finansowych uzywaja w swo-
jej kuchni jednosktadnikowych przypraw zawierajacych na
etykiecie ostrzezenie o mozliwej obecnosci glutenu — ale du-
zych i znanych firm. W tego typu firmach wprowadzone sa
zazwyczaj systemy zarzadzania jakoscia oraz prowadzona jest
polityka alergenowa w catym zaktadzie, co wigze sie z rozpo-
czynaniem produkcji przypraw w danym dniu od przypraw
jednosktadnikowych, dzieki czemu sa one najmniej narazone
na obecnos¢ glutenu. Nalezy jednak pamietaé, ze zawsze ry-
zyko istnieje, dlatego firmy dodaja na etykietach ostrzezenie
o0 mozliwej zawartosci glutenu.

Jaka dobowa ilo$é glutenu jest dopuszczalna do
spozycia przez osoby z celiakig? Czy mozna te
ilos¢ przekroczy¢, stosujac produkty wytacznie
bezglutenowe, zawierajyce ponizej 20 ppm
glutenu?

Niestety, odpowiedZ na pytanie o dopuszczalna dzienng dawke
glutenu nie jest do konca ustalona. Ostatnie badania pokazuja,
Ze 10 mg glutenu dziennie na pewno nie szkodzi, 30 mg glutenu

Spozywajac duzo
bezglutenowych produktow
przetworzonych, zwlaszcza
macznych, osoby chore

na celiakie sa narazone

na mimowolne spozycie
wiekszych ilosci glutenu niz
osoby spozywajace glownie
swieze warzywa i owoce,
swieze mieso i ryby.

dziennie prawdopodobnie nie szkodzi wiekszosci pacjen-
téw, natomiast dzienne spozycie 100 mg i wiecej powoduje
u wszystkich pacjentéw uczestniczacych w badaniu zmiany
histologiczne w btonie sluzowej jelita. Nalezy jednak pa-
mietac, ze tolerancja glutenu jest sprawa osobnicza, a usta-
lenie faktycznej wrazliwosci danego pacjenta nie jest wcale
takie proste i oczywiste.

Ze wzgledu na fakt, ze nawet produkty bezglutenowe za-
wieraja pewne jego ilosci, catkowita eliminacja glutenu
z diety nie zawsze jest mozliwa. Produkt oznaczony jako
bezglutenowy moze zawieraé¢ do 20 ppm, wiec przy spo-
zyciu nadmiernej ilo$ci danego produktu mozna tatwo
przekroczy¢ szkodliwy poziom podazy glutenu. Spozy-
wajac duzo bezglutenowych produktéw przetworzonych,
zwtaszcza macznych, osoby chore na celiakie sg narazone
na mimowolne spozycie wiekszych ilosci glutenu niz osoby
spozywajace gtéwnie Swieze warzywa i owoce, Swieze mie-
so i ryby, dlatego warto, aby dieta bezglutenowa opierata
sie gtéwnie na produktach naturalnie bezglutenowych.

Czy osoba na diecie bezglutenowej powinna
miec¢ osobne talerze i sztuéce? Czy doktadne
mycie naczyn, sztuécéw i innych przedmiotéow
majacych kontakt z jedzeniem wystarczy?

Nie jest konieczne posiadanie osobnych garnkéw, sztué-
c6w itp., nalezy jednak zwrdci¢ uwage — réwniez pozo-
statym cztonkom rodziny — aby powierzchnie i naczynia
byty doktadnie umyte po kazdym kontakcie z produktami
zawierajacymi gluten. Zaleca sie nawet, aby to produkty
zawierajace gluten byly przechowywane i uzywane z wy-
soka doza ostroznosci. Gdy przyrzady kuchenne prze-
znaczone do kontaktu z glutenem maja oddzielna szafke,
a do przygotowywania glutenowych positkéw wyznaczamy
jedynie kawatek blatu, ograniczamy do minimum ryzyko
rozprzestrzeniania sie glutenu w rodzinnej kuchni. Jednak-
ze niektére przyrzady wymagaja szczegdlnej ostroznosci,
mianowicie koniecznie powinny by¢ osobne:

przyrzady drewniane, tj. deska do krojenia pieczywa,

stolnica, watek do ciasta, drewniane tyzki i topatki —



Komentarz ekspercki
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mgr Anna Raczek

marketing manager w firmie GFSP,
bedacej wtascicielem polskiej marki
Incola, odpowiedzialna za rozwijanie
bezglutenowej oferty produktowej

i budowanie komunikacji

z konsumentami

Wedtug danych opublikowanych przez EAACI (The Eu-
ropean Academy of Allergy and Clinical Immunology)
na alergie pokarmowe cierpi 7 mln ludzi w Europie [1].
Dostep do zrodet wiedzy jest obecnie niemalze nieograni-
czony, dlatego paradoksem wydaje sie sytuacja, w ktorej
konsumentom coraz trudniej pozyskiwac¢ zweryfikowana
i rzetelna wiedze o bezpiecznych dla nich produktach [2].
Obserwujemy, ze trudno$¢ polega przede wszystkim na
koniecznosci wprowadzenia radykalnych zmian nie tylko
w sposobie odzywiania, ale i dotychczasowym trybie zy-
cia, przy jednoczesnie niewielkiej Swiadomosci na temat
diety bezglutenowej. Ekstremum nastepuje w przypadku
wspotwystepowania nietolerancji na kilka alergendw.

Na producentach w znacznej mierze spoczywa odpo-
wiedzialno$¢ za utatwienie konsumentom szybkiego
uzyskania potrzebnych informacji o produktach i sze-
rzenie dziatan proedukacyjnych. Propagowanie kultury
otwartosci i pomocy jest fundamentalne dla budowania
wiarygodnosci i zaufania do marki. Nasza cegietka w tym
obszarze jest eliminowanie alergenéw oraz doktadne
oznaczanie etykiet przyjemnymi dla oka i czytelnymi
piktogramami. Warto takze zwr6ci¢ uwage na poczucie
bezpieczenstwa, ktére daje konsumentom obecnosé li-
cencjonowanego znaku przekreslonego ktosa. Osoby na
diecie bezglutenowej coraz czesciej zwracaja sie do nas
w celu poznania opinii i zawsze moga liczy¢ na fachowa
porade i ,,ludzkie” podejscie.

Bibliografia:

1. European Academy of Allergy and Clinical Immunology, Tackling
the Allergy Crisis in Europe — Concerted Policy Action Needed,
EAACI, 2016, s. 2.

2. Enrico Heffler, Global Atlas of Allergy, European Academy of
Allergy and Clinical Immunology, 2014, s. 381.
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przedmioty te warto ewentualnie zastapi¢ tatwiejszymi
do umycia plastikowymi lub szklanymi przyrzadami,
zestaw do przygotowywania bezglutenowych wypiekéw
(najlepiej oznaczy¢ go w czytelny dla wszystkich spo-
sob), a takze inne przyrzady przeznaczone do kontaktu
z pieczywem lub mak, tj. krajalnica do chleba, toster,
opiekacz do kanapek, gofrownica, sitko do przesiewania
maki, cedzak o drobnych oczkach,

pod nadzorem powinny by¢ réwniez néz do chleba oraz
mikser — ze wzgledu na gromadzenie si¢ pytlu maczne-
go w otworach wentylacyjnych miksera; u géry obraca-
jacych sie trzepaczek moze akumulowac sie wyrabiane
ciasto, dlatego tez po ,glutenowym” uzyciu miksera
nalezy go doktadnie umy¢ i oczyscic.

Na szczegblna uwage zastuguja réwniez produkty, z ktd-
rych korzystaja rownoczesnie pacjenci na diecie bezglu-
tenowej, jak i pozostali domownicy — sa to np. masto,
dzemy, midd, keczup, majonez, musztarda itd. Do produk-
téw w stoikach nie nalezy wktada¢ nozy i sztuécéw, ktére
miaty uprzednio kontakt ze zwyklym pieczywem. Dobrym
rozwigzaniem moze okazac sie réwniez odktadanie czesci
nowo otwartego produktu do specjalnie opisanego pojem-
nika, przeznaczonego jedynie dla domownika chorego na
celiakie. Inng, aczkolwiek mniej ekonomiczna opcja, bedzie
zakup dwdch opakowan produktu, w tym jednego wytacznie
dla osoby na diecie bezglutenowej, ktére nalezy specjalnie
oznaczy¢. Naczynia, sztucce i wszelkie powierzchnie, ktére
zetkna sie z produktami bezglutenowymi, nalezy uwaznie
obejrzec przed ich uzyciem, a jesli sa na nich slady mogace
wskazywac na obecnos¢ glutenu, nalezy je doktadnie umy¢.

Dlaczego, mimo stosowania od szesciu miesiecy
diety bezglutenowej i ustapienia czesci problemow
juz w pierwszych tygodniach, nadal odczuwam
dyskomfort w zotadku i jelitach i jedynie leki
pomagaja mi spokojnie wyjs¢ zdomu?

W pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzié, czy spozywane
przez pacjenta produkty, leki i suplementy nie zawieraja
w sktadzie glutenu. W przypadku, gdy dieta bezglutenowa
jest poprawnie zastosowana, ale mimo to dolegliwosci nie
ustepuja, nastepnym krokiem w postepowaniu dietetycznym

Naczynia, sztucce i wszelkie
powierzchnie, ktore zetkng sie
z produktami bezglutenowymi,
nalezy uwaznie obejrzec przed

ich uzyciem, a jesli sa na nich

slady mogace wskazywac na
obecnos¢ glutenu, nalezy je
dokladnie umyé¢.

jest czasowe wycofanie z diety produktéow zawierajacych
laktoze. Gdy po kilku miesiacach kosmki jelitowe sie zre-
generuja i pacjent zgtasza poprawe samopoczucia, moz-
na stopniowo przywraca¢ do diety przetwory mleczne,



zaczynajac od produktéow fermentowanych, tj. kefiréw i jogurtéw.
Zdarza sie jednak, ze u niektérych oséb nietolerancja laktozy nie mija.
Jezeli nie obserwujemy braku poprawy po zastosowaniu diety bezlak-
tozowej, nalezy w kolejnym kroku wycofa¢ produkty ze skrobi pszennej
bezglutenowej, ktéra moze by¢ powodem wystepowania dolegliwosci
u 0séb bardzo wrazliwych. Jezeli to nie pomaga, nalezy uznac, ze pro-
blemem sa inne nietolerancje pokarmowe lub inne schorzenia oprécz
celiakii.

W takich przypadkach warto rozwazy¢, czy pogorszone samopoczucie nie
jest zwiazane z reakecja alergiczna na sktadniki pokarmowe, bowiem cza-
sami okazuje sig, ze winne objawom

sa np. dodatki do zywnosci bezglute-

nowej, takie jak np. guma guar, badz

ujawnita sie nietolerancja na pro-

dukt, ktéry w zwiazku z przejsciem

na diete bezglutenowa jemy czesciej

niz dotychczas, np. kukurydze. War-

to zaleci¢ pacjentowi prowadzenie

dzienniczka zywieniowego, w ktérym

poza spozywanymi positkami od- Polskie Stowarzyszenie
notowywane beda réwniez objawy Os6b z Celiakiq

i dolegliwosci. i Na Diecie Bezglutenowej
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