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Streszczenie

W pracy przedstawiono charakterystyke wybranych gatunkow zbo6z niezawierajg-
cych bialek glutenowych z podaniem zawartosci sktadnikéw odzywczych i zwigz-
kéw bioaktywnych oraz produktéw zbozowych stosowanych przez konsumenta.
Omowiono biatka glutenowe i znaczenie diety bezglutenowej. Podkreslono, ze bez-
glutenowe produkty zbozowe zawieraja mniej sktadnikéw mineralnych, witamin
z grupy B i blonnika i z tego powodu dieta bezglutenowa powinna by¢ wzbogacana
nie tylko o pseudozboza, ale tez o inne produkty naturalnie bezglutenowe, takie jak:
warzywa i owoce, oleje roslinne, nasiona roélin stragczkowych, jaja, nieprzetworzo-
ne mieso i ryby, mleko i naturalne produkty mleczne. Bezpieczne produkty mozna
kupié nie tylko w Polsce, ale i w calej Europie i s3 one oznaczone graficznie licencjo-
nowanym znakiem Przekreslonego Klosa.

Summary

The paper presents a short description of selected cereal species that do not conta-
in gluten proteins, with the content of nutrients and bioactive compounds as well
as cereal products used by the consumer. Gluten proteins and the importance of
a gluten-free diet are discussed. It was emphasized that gluten-free cereal products
contain less minerals, B vitamins and fiber, hence they should be enriched not only
with pseudo-cereals, but also with other naturally gluten-free products, such as:
vegetables and fruits, vegetable oils, legumes, eggs, unprocessed meat and fish, milk
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and natural dairy products. The safe products can be purchased not only in
Poland, but also throughout Europe, and they are graphically marked with the li-
censed Crossed Grain mark.

Wstep

Zboza s3 rodlinami uprawnymi nalezacymi w wigkszosci do rodziny traw (Poace-
ae), a ich najwazniejszg czescig uzytkowsy jest ziarniak [1]. Od tysigcleci stanowily
one podstawe wyzywienia czlowieka, dostarczajac energii i niezbednych skladni-
kéw odzywczych. Laczono je (i nadal tak sie robi) z innymi, powszechnie dostep-
nymi produktami, tworzgc smaczne, proste i pozywne dania. Produkty zbozowe
stanowig podstawe kazdego positku, ale niektére z nich nie sg tolerowane przez
ludzki organizm, gdyz zawierajg gluten [2]. Gluten jest obecny w popularnych pro-
duktach zbozowych otrzymywanych z pszenicy zwyczajnej (Triticum aestivum ssp.
vulgare), pszenicy orkisz (Triticum aestivum ssp. spelta), pszenicy twardej (Triticum
durum), zyta zwyczajnego (Secale cereale), jeczmienia siewnego (Hordeum sati-
vum). Owies siewny (Avena sativa) jest naturalnie bezglutenowym zbozem, jednak
produkty owsiane s3 zazwyczaj zanieczyszczone glutenem, co wynika gléwnie ze
sposobu uprawy i zbioru owsa oraz przetwarzania ziarna w tych samych zakladach
produkeyjnych co zboza zawierajgce gluten. Méwigc o produktach zawierajacych
gluten, nalezy pamietac, ze skladniki zbozowe, np. bulka tarta, kasza manna, maka
pszenna, s3 dodawane w procesie produkcyjnym do szerokiej gamy artykuléw spo-
zywczych, takich jak wyroby migsne, pasty rybne, pasty warzywne, budynie, jogur-
ty, sosy, przyprawy [3-5]. Celem niniejszej pracy jest charakterystyka wybranych
gatunkéw zbdz nieposiadajgcych bialek glutenowych oraz przedstawienie podsta-
wowych informacji dotyczacych glutenu i diety bezglutenowej waznych z punktu
widzenia konsumenta.

Co to jest gluten?

Gluten to mieszanina roélinnych bialek zapasowych (prolamin i glutelin) wy-
stepujacych w ziarniakach pszenicy, zyta, pszenzyta czy jeczmienia [6, 7]. Bialka te
dzielg sie na dwie gléwne frakcje w zaleznosci od ich rozpuszczalnosci w alkoholu,
tj. na rozpuszczalne prolaminy (gliadyna z pszenicy, sekalina z Zyta, hordeina z jecz-
mienia) i nierozpuszczalne w alkoholu gluteniny. Niemal potowe bialek w glute-
nie stanowi najbardziej alergizujaca gliadyna, ktérej najwyzszy poziom notuje sie
w pszenicy [6, 8]. W jeczmieniu podstawowym bialkiem uwazanym za najbardziej
alergizujace jest hordeina, w zycie — sekalina. Zawarto$¢ prolamin w biatku pszeni-
cy, zyta i jeczmienia wynosi 20-45% ogoélnej ilosci biatek. W sktad glutenu wchodzi
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takze glutenina, ktéra nalezy do glutelin [2, 9]. Bialko glutenowe wyodrebnia sie
podczas mieszania maki z wodg i odgrywa ono zasadniczg role w tworzeniu struk-
tury ciasta. Gluten nadaje ciastu spoisto$¢, lepkosé, elastycznosé, plastycznosc,
rozciagliwos$¢ oraz zwigksza zdolno$¢ absorpcji wody i umozliwia utrzymanie pe-
cherzykow dwutlenku wegla. W przemysle piekarskim jest miernikiem wlasciwosci
wypiekowych maki [9, 10].

Zboza naturalnie bezglutenowe

Obok zbodz, ktére zawieraja gluten, wyrdznia si¢ zboza naturalnie niezawierajace
biatek glutenowych, czyli bezglutenowe. Naleza do nich roéliny zbozowe z rodzi-
ny Poaceae, takie jak: proso zwyczajne (Panicum miliaceum), kukurydza zwyczajna
(Zea mays), ryz siewny (Oryza sativa), milka abisynska, inaczej teft (Eragrostis tef),
oraz pseudozboza, takie jak: gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum), komosa ry-
zowa (Chenopodium quinoa), szartat wyniosly, zwany amarantusem (Amaranthus
cruentus) [11, 12].

Pseudozboza to rodliny, ktére nie naleza do rodziny traw (Poaceae), a z botaniczne-
go punktu widzenia s3 ro$linami dwuli§ciennymi, jednak z uwagi na duzg zawartos¢
skrobi w nasionach sg wykorzystywane i przetwarzane podobnie jak zboza tradycyjne.
Doskonaly profil biatkowy oraz bogactwo sktadnikéw odzywczych, a w szczegdlnosci
brak biatek glutenowych, decydujg o ich duzym znaczeniu dietetycznym. Sg dobrym
zrodlem skrobi, blonnika, biatek, mineratow, witamin i fitochemikaliow, takich jak
saponiny, polifenole, fitosterole czy fitosteroidy, ktére majg dzialanie prozdrowotne
[2, 13]. Pseudozboza nie zawierajg glutenu i dlatego stanowig zamiennik zbdz dla
0s6b chorych na celiakie lub z innych powoddéw stosujacych diete bezglutenows. Sg
one obiecujacymi uprawami przyszlosci ze wzgledu na duza zmiennos¢ genetyczna,
ktdra sprawia, Ze posiadaja wysoka zdolno$¢ adaptacji do wymagajacych warunkow
srodowiskowych, moga by¢ zatem uprawiane w klimacie od tropikalnego po umiar-
kowany, sg takze odporne na stres srodowiskowy. Gatunki te znane byty ludzkosci od
wiekow, a grupe pseudozboz czesto okresla sie jako czes¢ ,,zagubionego magazynu
dobroczynnego” $wiatowego rolnictwa i zywienia. Pseudozboza zostaly opisane jako
»ziarna XXI w?” réwniez ze wzgledu na ich doskonate wartosci odzywcze [13, 14].

Proso zwyczajne
Proso zwyczajne (Panicum miliaceum) jest jedng z najstarszych roslin uprawnych,
a pierwsze zapiski o jego uprawie pochodzg ze starozytnych Chin [2]. Jest odpor-
ne na susze¢, choroby i szkodniki oraz charakteryzuje si¢ krétkim okresem wege-
tacji w poréwnaniu do innych zbéz. Proso to wazna roélina uprawiana w Afryce
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i Azji (okolo 97% produkgji), a najwigkszym jego producentem sg Indie [1, 15, 16].
Zaliczane jest do alternatywnych, tanich i zdrowych zb6z [15]. Zawarto$¢ podsta-
wowych sktadnikéw odzywczych w ziarniakach prosa i innych roslin zbozowych
bezglutenowych przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1. Zawartos¢ skladnikow odzywczych i zwigzkéw bioaktywnych w zbozach bezglutenowych.
Table 1. Content nutrients and bio-active compounds in gluten-free cereals.

Gatunki
zboz

Skladniki odzywcze i zwiazki bioaktywne

Produkty zbozowe

Zrédlo

Proso
ZWYyczajne

biatko 10-12 g/100 g, weglowodany ogétem 72 g,
tluszcz 4 g, widkno 2-9 g, Fe 0,5-19,0 mg, Ca 10-410
mg oraz Mg, Mn P, Fe, flawonoidy (gtéwnie polife-
nole), witaminy: B1, B2, B6, PP, kwas pantotenowy,
biotyna

kasza jaglana, platki ja-
glane, maka jaglana, cia-
sta, ciasteczka

2,9, 10,
15,17]

Kukurydza
Zwyczajna

biatko 10 g/100 g, weglowodany ogétem 70 g, thuszcz
5 g, witamina E, selen, antyoksydanty - luteina i ze-
aksantyna, zawiera niewiele skladnikow odzywczych,
takich jak flawonoidy czy kwas foliowy, a takze pier-
wiastki, ktore wystepuja w ilosciach sladowych

maka  kukurydziana,
platki, kaszki, makaron,
pieczywo, ciastka, piwo

[1’ 2’ 9’
10]

Ryz siewny

biatko 6 g/100 g, weglowodany ogétem 80 g, ttuszcz
0,5 g, wlokno 3 g, Ca, Fe, Zn, witamina E i z grupy B,
pierwiastki: K, Ca, P, Fe, Mg, nie zawiera witamin C,
D i B-karotenu

maka, makaron, lekkie
pieczywo, kluski, nale-
$niki, mleko ryzowe, pa-
pier, a takze kluski, nale-
$niki, dobry dodatek do
kisieli, zup

(2,9, 10]

Milka
abisyniska

biatko 12-20 g/100 g, weglowodany ogétem 70 g,
tluszcz 2-4 g, pierwiastki: Ca, Fe, Mg, Zn, witamina
C, korzystny sktad aminokwasowy, antyoksydanty

maka, placki indzera,

stodkawy chleb ,kati-
kalla”, kleik ,muk’, za-
gestnik do zup, kleikow

2,10, 16,
19, 20]

Gryka
ZWYyczajna

biatko 10-19 g/100 g, weglowodany ogétem 60-70 g,
tluszcz 2-4 g, dobry sklad aminokwasowy, witaminy:
B1, B2, B6, pierwiastki: Zn, Cu, Fe, K, Na, Ca, Mg, fla-
wonoidy (rutyna, witeksyna, kwercetyna)

kasza prazona i niepra-
zona, magka, makaron,
platki, pieczywo, ciast-
ka, dodatek do produk-
tow

[9, 14, 21,
22,23]

Komosa
ryzowa
(quinoa)

biatko 14-18 g/100 g, weglowodany ogoétem 65 g,
tluszcz 4-6 g, pierwiastki: Ca, Fe, Mg, Zn, Mn, wita-
miny: Bl, B2, B3, C, E, zréwnowazony sktad amino-
kwasowy, bogata w fenole, zwlaszcza flawonoidy

maka, pieczywo, maka-
rony, platki, musli, do-
datek do deserdow

(2,9, 24,
25,27]

Szarlat

wyniosty
(amarantus)

biatko 16-18 g/100 g, weglowodany ogolem 65 g,
tluszcz 5-7 g, pierwiastki: Ca, Mg, P, K, Zn, Fe, Mn,
witaminy: B1, B2, B6, C, E, zawiera wszystkie ami-
nokwasy egzogenne, kwasy tluszczowe nienasycone,
tokoferole, skwalen oraz fitosterole

maka, platki, ciastka,
nasiona ekspandowane,
czyli tzw. popping, olej

(2,9, 26,
28,29,
30]

Zrédlo: [1, 2,9, 10, 14-17, 19, 21-30].
Source: [1, 2,9, 10, 14-17, 19, 21-30].
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Kukurydza zwyczajna

Kukurydza zwyczajna (Zea mays) jest jedynym zbozem pochodzacym z poétkuli
zachodniej, a uprawianym powszechnie w réznych rejonach geograficznych oraz
wykorzystywanym do celéw konsumpcyjnych do dnia dzisiejszego. Zajmuje trzecie
miejsce w $wiatowej produkcji zboz [1, 2]. W obrebie tego gatunku wyrdznia sig
kilka podgatunkow, ktérymi sg: 1) kukurydza zwykla, uprawiana gtéwnie na su-
che ziarno, 2) kukurydza konski zab, 3) kukurydza pekajaca, uzywana do prazenia
ziaren z dodatkiem tluszczu, 4) kukurydza cukrowa, wykorzystywana jako $wieze
lub konserwowe warzywo, o stodkawym smaku, 5) kukurydza maczysta, z ktérej
produkuje sie spirytus i krochmal (zawiera duzo skrobi), 6) kukurydza woskowa,
przeznaczana gléwnie na pasze. Do najczesciej uprawianych w Polsce nalezg kuku-
rydza zwykla oraz konski zab [2, 18].

Ryz siewny

Ryz siewny (Oryza sativa) nalezy do najstarszych roslin towarzyszacych czto-
wiekowi, a jego rola w diecie nie zmniejsza si¢ od wiekdéw. Zajmuje drugie (po
pszenicy) miejsce w §wiatowej produkcji zboz, stanowigc podstawe wyzywienia
Y5 ludno$ci $wiata (gtéwnie mieszkancéw wschodniej i poludniowo-wschodniej
czesdci Azji). W pochodzacym z Azji rodzaju Oryza wyrdznia sie okolo 20 gatun-
kéw, w tym najpowszechniejszy ryz siewny [2, 10]. Aktualnie okoto 90% upraw
tego zboza znajduje si¢ na terenie Azji, gtéwnie w Chinach, Indiach i Indonezji,
a w Europie uprawia si¢ go w pétnocnych Wtoszech, w Hiszpanii oraz na potu-
dniu Frangji [2].

Mitka abisynska

Mitka abisyniska (Eragrostis tef), inaczej teff, jest jednym z najstarszych zb6z pocho-
dzenia afrykanskiego, uprawiana byta przede wszystkim w pdtnocno-wschodnich
rejonach Afryki, na terenie wspolczesnej Etiopii [2, 19]. Ostatnio wysiewa si¢ ja
réowniez w USA, Kanadzie, Australii, Kenii i RPA. Pojedyncza roélina moze wy-
tworzy¢ nawet 50 tys. drobnych ziaren. Mitka abisynska nie ma duzych wymagan
glebowych, plonuje nawet przy niskiej wilgotnosci podloza, na terenach nizinnych
i gérskich. Poniewaz toleruje przymrozki, mogtaby by¢ uprawiana réwniez w Pol-
sce. Ziarna teffu na magke mieli sie w catosci, dzieki czemu nie ma strat sktadnikéw
odzywczych z okrywy [20].

Gryka zwyczajna

Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum) pochodzi ze wschodniej i srodkowej
Azji. Na przetomie XIII-XIV w. po najazdach Turkéw i Mongoléw jej uprawa roz-
powszechnita sie¢ w zachodniej Europie. Na ziemiach polskich pojawita sie w XVI w.,
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a jej nazwa ,tatarka” jest zwigzana z tatarskimi najazdami [2, 21]. Ze wzgledu na
coraz wigksze zainteresowanie konsumentéw bezpieczng i warto§ciowa zywnoscia
oraz stwierdzane alergie pokarmowe, w tym nietolerancje glutenu, gryka przezywa
renesans. Jest cennym surowcem dla przemystu spozywczego, farmaceutycznego,
kosmetycznego oraz tekstylnego (stuzy do produkcji wyrobéw prozdrowotnych:
poduszek, materacy, siedzisk). Jej zaletg sa tez male wymagania glebowe i nie-
wielkie zapotrzebowanie na skladniki pokarmowe, co istotne, jest réwniez odpor-
na na choroby. Ponadto jest rodling miododajng i zwiekszajaca bioréznorodnosé
[2,16, 22, 23].

Komosa ryzowa

Komosa ryzowa (Chenopodium quinoa), zwana tez prosem peruwianskim, po-
chodzi z regionu andyjskiego, gtéwnie z Peru, Boliwii i Ekwadoru i w tych krajach
wystepuja obecnie najwicksze arealy uprawy tego pseudozboza [24, 26]. Cechuje
sie duza odpornoscia na choroby. Uprawiana jest gléwnie na terenach gorzystych,
nawet wysokogorskich, a wiec w warunkach niekorzystnych dla wigkszosci gatun-
kéw zbo6z uprawnych. Roélina ta rosnie szybko, dojrzewa juz po 4-5 tygodniach od
wysiewu. Maka z komosy ryzowej ma dobre wlasciwosci zelujace i wodochtonne,
wiec moze by¢ stosowana jako zagestnik do soséw czy dan gotowych. W Polsce
wystepuje spokrewniona z komosg ryzowg komosa biata, zwana lebioda, ktéra jest
chwastem [2, 16, 25].

Szartat wyniosty

Szarlat wyniosty (Amaranthus cruentus), nazywany takze kiwichg, amarantusem
lub amarantem, wywodzi si¢ z Meksyku i krajéw o$ciennych [28], gdzie obok
kukurydzy i fasoli stanowil podstawowg roéline uprawna, szeroko i réznorod-
nie wykorzystywang do celéw zywieniowych. Z Ameryki Potudniowej na Sta-
ry Kontynent szarlat trafit w XVI-XVII w., szeroko zyskujac popularnos¢ jako
zboze, jarzyna, chwast oraz roélina uprawna. Pionierem badan obejmujacych
uprawe i aklimatyzacje szartatu w Polsce byt prof. Emil Nalborczyk. W latach 90.
XX w. szartat wprowadzony zostal do obrotu handlowego oraz podjeto badania
nad jego wykorzystaniem w przemysle [28]. Amarantus okreslany jest mianem
zboza XXI w., gdyz jego nasiona charakteryzuja si¢ wysokg wartoscig odzywcza.
Wynika ona z duzej zawartosci bialka o korzystnym skladzie aminokwasowym
oraz wysokiej warto$ci biologicznej, wynoszacej 75% (przy wartosci 73% dla
mleka krowiego, 68% dla soi, 56% dla pszenicy) [9, 29, 30]. Roéline te mozna
wykorzystywaé praktycznie w calosci, gdyz liScie szarlatu sg bogate w skladniki
odzywcze i mineralne. Moga by¢ spozywane w formie satatek lub gotowane, po-
dobnie jak szpinak [2, 29].
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Dlaczego dieta bezglutenowa?

Obecnos¢ glutenu w diecie moze wywotywa¢ nieprawidtows reakcje organizmu, ob-
jawiajaca si¢ celiakia (chorobg trzewng), nadwrazliwoscig na gluten i alergia na glu-
ten. Celiakia jest chorobg autoimmunologiczng o podiozu genetycznym. W efekcie tej
choroby zawarta w produktach zbozowych gliadyna powoduje zanik kosmkow jelita
cienkiego, ktére sa odpowiedzialne za wchlanianie sktadnikéw odzywczych [31-33].
Celiakia wystepuje u 1-2% populacji, przy czym jedynie u 75-90% os6b chorych
wystepuja typowe jej objawy. Aktualnie jedyna skuteczng metodg leczenia celiakii,
umozliwiajacg zmniejszenie lub catkowite wyeliminowanie objawow, jest przejscie na
diete bezglutenowa. Uwaza si¢ takze, iz oprdocz czynnikéw genetycznych o chorobie
tej decydujg czynniki sSrodowiskowe, takie jak: stres, palenie papierosdw, infekcje, jak
réwniez cigza [32, 34]. Nieprawidlowo zbilansowana dieta bezglutenowa moze pro-
wadzi¢ do niedoborow réznych skltadnikéw pokarmowych, przy czym najczgsciej sa
to zbyt male ilosci: zelaza, wapnia, magnezu, cynku, witamin z grupy B, witaminy D
oraz btonnika [10, 33, 35]. Konieczne jest zatem uzupelnianie diety produktami na-
turalnie bezglutenowymi, nie tylko zbozami bez glutenu i pseudozbozami, ale takze
innymi, takimi jak: warzywa i owoce, oleje roslinne, roéliny straczkowe, jaja, swieze,
ale nieprzetworzone mieso i ryby, mleko i naturalne produkty mleczne [3, 10, 11].

Pewng barierg wdrozenia diety bezglutenowej jest jej koszt, np. bezglutenowe
odpowiedniki wyrobow cukierniczych majg znacznie wyzszg cen¢ od zwyklych sto-
dyczy [7, 10]. Wedlug Piechoty i Kowalkowskiej [7] $rednia réznica w cenie mie-
dzy produktami glutenowymi a ich bezglutenowymi odpowiednikami wynosita az
242%. Myszkowska-Ryciak i wsp. [36], porownujac ceny wybranych produktow
bezglutenowych i produktow standardowych, stwierdzily, ze koszt produktéw bez-
glutenowych byt od 4 do 8 razy wickszy w poréwnaniu do cen ich odpowiednikow
zawierajacych gluten.

Organizacje, produkty bezglutenowe i ich znakowanie

W 1988 r. zostalo zalozone i zarejestrowane w Belgii Zrzeszenie Europejskich Stowa-
rzyszen Celiakii (AOECS). AOECS jest organizacja zrzeszajaca europejskie oraz kra-
jowe stowarzyszenia z celiakig i reprezentuje je na arenie mi¢dzynarodowej. Obecnie
zrzesza 38 pelnoprawnych stowarzyszen cztonkowskich z catej Europy, ktdre repre-
zentuje, 1 broni intereséw okoto 300 tys. oséb dotknietych tg chorobg. Aktualnie
w Europejskim Systemie Licencyjnym (ESL) znajduje si¢ ponad 9 tys. produktéw
bezglutenowych [37]. W Polsce powstalo Polskie Stowarzyszenie Osdéb z Celiakia
i na Diecie Bezglutenowej, a wykaz licencjonowanych produktéw bezglutenowych
na dzien 31 lipca 2023 r. liczy ponad 2200 produktéw z okoto 80 firm. Wigkszos¢
z nich jest dostepna w calej Polsce w sieciach handlowych i mniejszych sklepach [38].
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Od 20 lipca 2016 r. nadrzednym aktem prawnym dla producentéw zywno-
$ci bezglutenowej jest Rozporzadzenie Wykonawcze Komisji (UE) nr 828/2014
z 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat nie-
obecnoscilub zmniejszonej zawartosci glutenu w Zzywno$ci. Produkt bezglutenowy
musi zawiera¢ ponizej 20 mg na 1 kg glutenu (do 20 ppm). Na opakowaniu pro-
duktéw odpowiednich dla bezglutenowcéw powinno si¢ znalez¢ sformulowanie
»bezglutenowy” [39]. Taki produkt jest oznaczony graficznie znakiem symbolizu-
jacym zywnos$¢ bezglutenows, ktérym jest licencjonowany symbol Przekreslonego
Klosa (Rysunek 1). Dotyczy to zaréwno zywnosci pakowanej, jak i tej sprzedawa-
nej w restauracjach i innych placéwkach gastronomicznych. Certyfikowany znak
Przekreslonego Klosa jest zaréwno miedzynarodowym, jak i polskim symbolem
bezpiecznej zywnosci bezglutenowej. Jego obecno$¢ na opakowaniu oznacza, ze
produkt jest przebadany pod katem zawartosci glutenu, a zaktad produkcyjny
przeszed! audyt zgodny ze standardem AOECS. Licencja ma znak Przekreslone-
go Klosa i jest czgscig Europejskiego Systemu Licencyjnego. Bezpieczne produkty
mozna kupi¢ nie tylko w Polsce, ale i w calej Europie. Znak ten jest zarejestrowa-
nym na calym $wiecie znakiem towarowym i mozna go uzywac wylacznie na pod-
stawie licencji w odniesieniu do produktéw spozywczych i napojow spetniajacych
norme¢ AOECS [9, 37, 38, 40]. Aktualne informacje o produktach bezglutenowych
znajduja sie na stronie internetowej Polskiego Stowarzyszenia Osdb z Celiakia i na
Diecie Bezglutenowej [38].

4

©

o

Rysunek 1. Licencjonowany znak Przekreslonego Ktosa — Europejski System Licencyjny (ESL).
Figure 1. Licensed mark of the Crossed grain — European Licensing System (ESL).

Zrodto: [37, 38, 40].

Source: [37, 38, 40].
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Podsumowanie

Zboza bezglutenowe - ze wzgledu na korzystne walory smakowe - s3 stosowane
gléwnie do wyrobu: maki, kaszy, makaronu, pieczywa i napojow. Czesto tez sta-
nowig dodatek do réznych wyrobow. Bezglutenowe produkty zbozowe, podobnie
jak ich tradycyjne odpowiedniki, sg gléwnym zrédiem energii i sktadnikéw pokar-
mowych - stanowig podstawe prawidlowo skomponowanej diety oséb nietoleruja-
cych glutenu. Dieta bezglutenowa to jedna z najpopularniejszych diet ostatnich lat.
Dla niektérych oséb jest ona koniecznoscia, wynikajacg ze wskazan medycznych
(takich jak celiakia, zwana chorobg trzewna, nadwrazliwo$¢ na gluten, alergia na
gluten), dla innych moda. W czasach rozwijajacej sie techniki i technologii oraz
systematycznej edukacji i Swiadomosci zywieniowej zboza bezglutenowe i pseudo-
zboza mogg zyska¢ uznanie konsumentow, a niektére z nich s okreslane mianem
zboz przyszlosci.
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