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Co to wiasciwie jest gluten? Gdzie wyste-
puje? Czym sie rozni celiakia od alergii na
gluten? Kto moze go spozywa¢, a kto nie?
Jak uzyskac¢ gluten domowymi sposoba-
mi? Jak wykry¢ gluten w wedlinach? Co
to jest dieta bezglutenowa i dla kogo jest
przeznaczona?

Gluten to mieszanina biatek roslinnych:
gluteniny i gliadyny znajdujgce sie w ziar-
nach popularnych zbéz, jak: pszenica,
owies, jeczmien, zyto, orkisz.

Wtasciwosci glutenu

Wartos¢ odzywcza glutenu jest niewielka,
jednak gluten posiada rzadko spotykane
wsrod innych biatek wtasciwosci fizyko-
chemiczne i mechaniczne takie jak:

o elastycznos,

O sprezystosc,

o lepkos¢,

o plastycznosc.

W przemysle piekarniczym najwiekszg za-
letg glutenu jest jego kleistos¢ i ciggliwosc.
Gluten pochtania bardzo duze ilosci wody,
dzieki czemu maka zawierajaca gluten po
zmieszaniu z wodg tworzy kleistg i cia-
gliwa mase. Dodatkowo gluten idealnie
utrzymuje dwutlenek wegla powstajacy
podczas zachodzacej w ciescie fermentacji
drozdzowej, dzieki czemu ciasto po wy-
pieczeniu jest pulchne i dtuzej zachowuje
Swiezos¢. Ogdlnie moéwigc gluten utatwia
przygotowanie wypiekow i gwarantuje ich
dobra jakos¢. Dlatego gluten jest ceniony
przede wszystkim przez piekarnie przemy-
stowe.

Ponadto gluten wigze ttuszcz z woda,
emulguje i stabilizuje oraz jest doskona-
tym nosnikiem dla aromatow i przypraw.

Te wtasciwosci powoduja, ze gluten moz-

na spotkac nie tylko w produktach macz-

nych, ale réwniez:

ow wedlinach, mielonym miesie, paczko-
wanym miesie oraz innych przetworach
miesnych,

o w przetworach rybnych,

ow produktach mlecznych takich jak: jo-
gurty, sery oraz $Smietana (gdzie wcale
nie powinien wystepowac)

ow stodyczach takich jak: czekolady, cu-
kierki, lizaki,

o w lodach,

o w sosach, ketchupach oraz majonezach,

o w przyprawach,

o w koncentratach spozywczych,

o w napojach (tanie gatunki kawy rozpusz-
czalnej zawierajg kawe zbozowa),

ow suszonych owocach (jako $rodek za-
pobiegajacy sklejaniu sie owocodw).

Co to jest celiakia i alergia na gluten?

Sq dzieci, ktére nie moga jes¢ niczego,
co zawiera gluten, poniewaz ich organi-
zmy nie tolerujg tego sktadnika. Mecha-
nizm ten nie jest do konca poznany, ale
najprawdopodobniej z powodu defektu
genetycznego pod wptywem glutenu or-
ganizm zaczyna produkowac przeciwciata,
ktore uszkadzajg kosmki jelitowe i powo-
duja chorobe jelit — celiakie.

Gdy malec chory na celiakie dostaje do
jedzenia produkty zawierajace gluten, za-
czyna mie¢ rozmaite dolegliwosci: nie ma
apetytu, mato wazy, wolno rosnie, zdarza-
ja sie przewlekte biegunki, wzdecia, bdle
brzucha, zaburzenia w rozwoju. Niektore
chore dzieci majg niedokrwistos¢ lub sa
nadpobudliwe. Celiakia moze tez przebie-
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gac bez objawéw albo ujawnia sie w poz-
nym dziecinstwie, czy w mtodosci.

Alergia na gluten objawia sie u maluszkéw
w sposdb mniej nasilony i nieco inaczej.
Uczulone dziecko moze mie¢ kolki, wzde-
cia, biegunke, czasem dotaczaja sie dole-
gliwosci ze strony uktadu oddechowego.

Celiakia i uczulenie na gluten to inne
choroby, cho¢ dolegliwosci sg podobne.
W obu przypadkach leczenie sprowadza
sie do eliminacji glutenu. Jednak z alergii
na gluten dzieci zazwyczaj z wiekiem wy-
rastaja. Celiakia to choroba na cate zycie,
wymagajgca stosowania diety.

Jak uzyska¢ gluten?

Aby uzyskac gluten nalezy potaczy¢ make
pszenng z niewielka iloscig wody tak, aby
powstata masa przypominajaca gesta pa-
ste, a nastepnie nalezy jg ugniata¢ w wo-
dzie (najlepiej pod biezacg woda, na sit-
ku). Po pewnym czasie skrobia zostanie
wymyta i pozostanie szara, kleista (wrecz
gumowata) masa stanowigca gluten pra-
wie w czystej postaci.

Wykrywanie glutenu

Najprostszg metoda pozwalajgcq stwier-
dzi¢, czy dany produkt zawiera skrobie np.
(wedlina lub ser), jest test ptynem Lugola
lub ze zwigzkami jodu (np. jodyna). Na-
lezy krople rozcienczonego ptynu Lugola
lub jodyny nanies¢ na nieznany produkt.
W obecnosci skrobi odczynniki zmienig
kolor z pomaranczowego na granatowo-
czarny. Test ten nie potwierdza obecnosci
glutenu w produkcie, a jedynie skrobi tam,
gdzie nie powinno jej by¢ (np. w wedlinie).
Jednak obecnos¢ skrobi pozwala z duzym
prawdopodobienstwem zatozy¢, ze pro-
dukt zawiera réwniez gluten. Sam gluten
barwi sie na niebiesko pod wptywem na-
lewki gwajakowej.

Co to jest dieta bezglutenowa?

Dieta bezglutenowa wyklucza wszelkie
produkty zawierajace gluten, przeznaczo-
na jest dla os6b uczulonych na gluten oraz
chorych na celiakie. Obserwacje wskazuja,
ze gluten jest czesto zle znoszony przez
osoby z grupa krwi O.

Co w zamian? Jak oby¢ sie bez zwyktego

chleba, makaronu czy nalesnikow? Nalezy

czyta¢ uwaznie etykiety, a w kuchni uzy-

wac zastepnikow:

o makaron zwykty — makaron gryczany,
ryzowy, jaglany

o maka pszenna, owsiana, zytnia — maka
kukurydziana, maka gryczana, maka ry-
zowa, maka z prosa (zmielona kasza ja-
glana), maka z amarantusa

o kasza manna, kasza jeczmienna, pfatki
owsiane — kasza jaglana (proso), ama-
rantus, tapioka, gryka, kukurydza, sorgo
(oraz, oczywiscie, maki z tych zbdz).

Kopiowanie i powielanie w jakiejkolwiek formie

na uzytek inny niz osobisty, jest dozwolone pod
warunkiem podania zrédta i autorstwa, w formie:
Zrédto: Zdrowy Przedszkolak - kampania na rzecz
naturalnej diety w przedszkolu. Autor: Katarzyna
Rudnicka. Artykut nalezy do zbioru publikacji
dostepnych na stronie www.zdrowyprzedszkolak.org
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