Czy rezygnowac z glutenu, jesli jestem zdrow?
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Czy rezygnowac z
glutenu, jesli jestem
zdrow?

Szanowny Czytelniku,

gdy widzisz tany zboza na skraju drogi, czy potrafisz
rozpoznac, jaki gatunek pszenicy na nim rosnie?
Pszenica zwyczajna, pszenica orkisz czy moze
pszenica kamut?

Jesli tak, to Cie podziwiam!

Termin ,pszenica”, ktérego potocznie uzywa sie na
okreslenie zboza bedgcego gtdwnym skfadnikiem
zywnosci (chleb, magka, wypieki, makaron), w
rzeczywistosci jest bardzo ogolne. Termin ten zawiera
w sobie bowiem dziesigtki réznych jej gatunkow.

Orkisz, pszenica zwyczajna i kamut to rézne gatunki
pszenicy, tak samo jak burgund i bordeaux to rézne
gatunki wina.

Odnalez¢ sie wsréd réznych


https://www.pocztazdrowia.pl/

gatunkéw pszenicy

Wszystkie gatunki pszenicy majg wspoélnego przodka:
dzikg pszenice.

Zostata ona oswojona przez ludzi jeszcze w epoce
neolitu, nieco ponad 10000 lat temu. Nastepnie
skrzyzowano jg z innymi roslinami i otrzymano
pszenice ptaskurke, prehistoryczng odmiane zboza, o
wysokiej zawartosci skrobi.

Rézne gatunki tego zboza zostaty wyselekcjonowane,
aby otrzymac pszenice durum, wykorzystywang
podzniej do produkcji makaronow i kuskusu. Jeszcze
innym gatunkiem pszenicy powstatej z mutacji
ptaskurki jest kamut. Kiedy w Biblii méwi sie o tym, jak
faraon napetniat swe spichlerze pszenicg, to wtasnie
o tych gatunkach pszenicy mowa.

Nastepnie ptaskurka zostata ponownie skrzyzowana z
inng rosling zielng (tzn. z rosling o miekkiej,
niezdrewniatej todydze), aby otrzymac pszenice
zwyczajng oraz orkisz.

Ludzie czesto myslg, ze orkisz jest bardzo starym
gatunkiem pszenicy, a niestusznie! W rzeczywistoSci
jest jednym z najmtodszych. Pomytka wynika z faktu,
ze pszenica samopsza, ktéra jest jednym z przodkow
wspotczesnej pszenicy, jest takze czesto nazywana
matym orkiszem (podczas gdy jedno z drugim nie ma
nic wspolnego, gdyz maty orkisz to po prostu
udomowiona i zmodyfikowana pszenica samopsza).

Orkisz jest zatem, podobnie jak pszenica zwyczajna,
wspotczesnym gatunkiem pszenicy, wielokrotnie
krzyzowanym i bogatym w gluten. Oznacza to co
prawda, ze ciasto zrobione na jego bazie dobrze
wyrasta, ale to oznacza rowniez, ze jesli chcesz



wykluczy¢ z diety gluten, to nie powiniene$ jes¢
orkiszu...

Nowe gatunki pszenicy
Ale historia pszenicy na tym sie nie konczy.

W latach 50. i 60. ubiegtego wieku w laboratoriach
wyhodowano nowe, wysokowydajne odmiany
pszenicy.

Cho¢ wydaje sie to niewiarygodne, obecne gatunki
pszenicy zawierajg 42 chromosomy, podczas gdy jej
protoplasta — pszenica samopsza —zawierata ich tylko
14.

Jak wyjasnia znakomity Julien Venesson w swojej
ksigzce ,Gluten, comment le blémoderne nous
intoxique” (ktorej tytut mozna ttumaczy¢ nastepujgco:
Gluten — w jaki sposéb truje nas nowoczesna
pszenica), pszenica jest zmutowanym zbozem, a jej
spozycie niesie za sobg nieoczekiwane i niepokojgce
konsekwencje — nie tylko dla naszego zdrowia, ale i
dla srodowiska.

Wspotczesna pszenica torturuje
Twoje jelito cienkie

Wspdtczesna pszenica, wielokrotnie krzyzowana i
modyfikowana genetycznie, zawiera niezliczong ilos¢
nowych biatek, z ktérych wiele nie podlega trawieniu
przez cztowieka.

Ale to nie wszystko.

Biatka nietrawione przez organizm ludzki u oséb
genetycznie predysponowanych wywotujg stan
zapalny w jelitach, bedgcy prawdziwg torturg.
Stwierdza sie wowczas nietolerancje glutenu —



chorobe zwang celiakig, ktéra dotyka 1% ludzkosci.

| tu kohczy sie oficjalna dyskusja, poniewaz wiele
ostatnich badan naukowych wykazato, ze w
rzeczywistosci gluten zawarty we wspotczesne;j
pszenicy jest szkodliwy dla wszystkich, tgcznie z
osobami, ktore nie majg nietoleranciji.

Pszenica szkodliwa dla
wszystkich

Badania amerykanskich naukowcow dowiodty, ze
pszenica jest szkodliwa dla wszystkich. Dopiero co
opublikowana praca jest owocem wspétpracy
naukowcow ze Szpitala Ogolnego w Massachusetts,
z Uniwersytetu Johna Hopkinsa i z Uniwersytetu
Medycznego w Maryland.

Naukowcy badali skutki spozycia glutenu w trzech
grupach: u chorych na celiakie, u oséb Zle
tolerujgcych/wrazliwych na gluten i u zdrowych
wolontariuszy. Wynik: we wszystkich przypadkach
konsumpcja pszenicy zaburzyta wydzielanie hormonu
zwanego zonuling, a w efekcie znacznie zwiekszyta
przepuszczalnosc jelit. A skutki tych zaburzeh moga
byC straszne.

Uposledzenie wchfaniania istotnych dla zdrowia
substancji odzywczych nie jest jedynym
niepozadanym skutkiem. Nieszczelne jelito moze
wpusci¢ do krwioobiegu pewne biatka, ktore
zadziatajg na nasz organizm niczym mali terrorysci,
wywotujgc choroby autoimmunologiczne i zwiekszajac
ryzyko zachorowalnosci na raka.

Najbardziej znane frakcje tych biatek to prolaminy i
gluteliny... Tworzg one w Twoim organizmie
prawdziwg zorganizowang bande przestepczg



terroryzujgcg wszystko wokot. Szerokiej publicznosci
znane sg pod nazwg gluten.

Gluten powstaje z potgczenia prolamin i glutelin. Nie
jest substancjg wystepujgcg samoczynnie.

Obecnie coraz czesciej przyznaje sie oficjalnie, ze
spozycie glutenu jest niebezpieczne, cho¢ skutki te
byty dlugo bagatelizowane przez wtadze medyczne.

Coraz wiecej oséb Zle toleruje gluten, a to objawia sie
bardzo roznymi symptomami. Poczynajgc od biegunki
i wzde¢, poprzez depresje i bole stawow, az po
wszelkiego rodzaju choroby.

Stad tez zaskakujgce efekty diety bezglutenowej,
ktéra moze nie tylko rozwigza¢ problemy trawienne,
ale poprawi¢ nastr¢j, dodac energii, zmniejszy¢
podatnos¢ na infekcje.

Jakie sg pozytywne efekty diety
bezglutenowej?

Jezeli nie dotyczg Cie zadne z wyzej wymienionych
objawéw, wez pod uwage fakt, ze dieta bezglutenowa
jest prostym i skutecznym sposobem na zachowanie
zdrowia jelit i ograniczenie wystepowania choréb
przewlektych i nieuleczalnych, takich jak choroby
uktadu autoimmunologicznego.

W badaniu, w ktorym wzieli udziat zdrowi, dorosli
ochotnicy, wykazano znaczny spadek produkcji biatek
zwanych cytokinami, dziatajgcych prozapalnie, na
skutek diety bezglutenowej.

A przeciez stany zapalne to bardzo wazny czynnik
wywotujgcy choroby kardiologiczne, nowotworowe,
depresje i wiele innych.



Jest wiec prawdopodobne, ze dieta bezglutenowa lub
0 ograniczonej zawartosci glutenu, mogtaby mie¢
takze istotny korzystny wptyw na nasze zdrowie.

Dlaczego wigc nie sprébowac?

Zdrowia zycze,
Jean-Marc Dupuis



