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I Streszczenie
Wprowadzenie. Dieta bezglutenowa jest podstawowa metoda postepowania terapeutycznego w celiakii. Pacjent, stojac
przed koniecznoscig wyeliminowania glutenu z diety, teoretycznie moze wybiera¢ pomiedzy produktami naturalnie bez-
glutenowymi lub produktami bezglutenowymi specjalnego przeznaczenia zywieniowego. Pomimo dobrej dostepnosci
produktéw bezglutenowych wciaz istniejg problemy zwigzane ze zbilansowaniem takiej diety, jak réwniez jej kosztem.
Cel. Celem pracy byta ocena zawartosci wybranych sktadnikéw pokarmowych oraz oszacowanie kosztéw diety bezglu-
tenowej z wykorzystaniem dostepnych na polskim rynku produktéw naturalnie bezglutenowych oraz bezglutenowych
srodkéw spozywczych specjalnego przeznaczenia zywieniowego w odniesieniu do diety zwyczajowej.
Materiati metody. Do analizy wybrano catodzienng modelowa racje pokarmowa na poziomie 2000 kcal, ktéra nastepnie
zmodyfikowano pod katem zamiany produktéw zbozowych na produkty naturalnie bezglutenowe oraz bezglutenowe
$rodki spozywcze zgodnie z zatozeniami diety bezglutenowej. Oceniono zawartos¢ wybranych sktadnikéw pokarmowych
dostarczanych przez produkty zbozowe tradycyjne orazich bezglutenowe zamienniki. Analizy kosztéw racji pokarmowych
dokonano w oparciu o cenniki firm oferujgcych produkty bezglutenowe oraz usrednione ceny produktéw spozywczych
z warszawskich supermarketow.
Wyniki. Wykazano, ze koszt bezglutenowej racji pokarmowej przy zatozeniu wytacznie zamiany tradycyjnych produktéw
zbozowych wzrasta o prawie 30%. Przy podobnej ilosci energii oraz weglowodanéw ogétem, bezglutenowe zamienniki
produktéw zbozowych wnosza do racji pokarmowej zdecydowanie mniejsza wartos¢ odzywcza w odniesieniu do biatka,
zelaza, cynku, magnezu, tiaminy oraz btonnika pokarmowego przy jednoczesnej wyzszej zawartosci ttuszczu.
Whioski. Dostepne w handlu produkty bezglutenowe sg znacznie drozsze od odpowiadajacych im glutenowych produktéw
tradycyjnych. Zamiana produktéw tradycyjnych na ich bezglutenowe odpowiedniki powoduje istotne obnizenie wartosci

odzywczej diety.

I Stowa kluczowe
celiakia, dieta bezglutenowa, warto$¢ odzywcza, koszt diety

WPROWADZENIE

Dieta bezglutenowa jest podstawowa metoda postepowania
terapeutycznego w celiakii. Glutenozalezna choroba trzewna,
zwana rowniez enteropatia z nadwrazliwoscig na gluten, jest
chorobg o podltozu immunologicznym spowodowang trwalg
nietolerancjg glutenu u oséb z predyspozycja genetyczna [1].
Gluten jest ogélnym terminem okreslajacym biatka zapasowe
pszenicy (gliadyna), zyta (sekalina) oraz jeczmienia (hordei-
na) (2, 3]. Celiakia wystepuje przede wszystkim u osob rasy
biatej, w szczegdlnosci u Europejczykow; podczas Internatio-
nal World Congress of Gastroenterology oceniono czgsto$¢
przypadkow celiakii na 1 na 200 oséb w Europie, w USA
natomiast na 1 na 250 osob [4]. Sankowska i Chruscikowska
[1] czgsto$¢ wystepowania okreslaja na poziomie od 1:100 do
1:500 badanych, a rozbieznosci te moga wynikac z trudnosci
diagnostycznych zwigzanych z wykryciem celiakii u oséb
z nietypowymi objawami oraz z celiakig niemg badz ukryta.
Obecnie najczeséciej wykrywa sie celiakie u oséb 30-50-let-
nich, cho¢ zdarzaja sie przypadki choroby u oséb 80-letnich,
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przy czym kobiety choruja dwa razy cze$ciej niz mezczyz-
ni. Klasyczna posta¢ choroby trzewnej charakteryzuje si¢
zmianami zanikowymi blony §luzowej jelita cienkiego, a jej
typowe objawy to: biegunka, bole brzucha, utrata masy ciata
oraz zaburzenia wchlaniania. W formie atypowej, czesto mo-
nosymptomatycznej, najczesciej wystepujacymi objawami sg
béle brzucha, niedokrwisto$¢, niski wzrost, tezyczka, wezesna
osteoporoza, zaburzenia plodnosci badz podwyzszona ak-
tywnos¢ transaminaz watrobowych [5, 6]. Bez wzgledu na
forme celiakii, podstawg jej leczenia jest stosowanie diety bez-
glutenowej przez cale zycie. Jest to dieta eliminacyjna, ktorej
podstawowa zasadg jest zastapienie wszystkich produktow
wytworzonych z tradycyjnych zboz (pszenica, Zyto, jeczmien)
ich bezglutenowymi odpowiednikami, wyprodukowanymi
z surowcow naturalnie niezawierajacych glutenu lub takich,
z ktorych gluten zostat usuniety droga technologiczng [7, 8].

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele bezglutenowych
wyrobdéw zastepujacych tradycyjne pieczywo, maki, maka-
rony, wyroby cukiernicze, ciastkarskie itp. Wedtug Polskiego
Stowarzyszenia Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej
w Polsce dostepnych jest ponad 2000 produktéw oznaczo-
nych lub opisanych jako bezglutenowe (www.celiakia.pl).
Pomimo tak dobrej dostepnosci do specjalistycznych pro-
duktéw bezglutenowych wciaz istniejg problemy zwiagzane
ze zbilansowaniem takiej diety, jak réwniez z jej kosztami.
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W literaturze mozna spotka¢ si¢ z doniesieniami na temat
wystepowania niedoboréw sktadnikéw pokarmowych, m.in.
zelaza, cynku, magnezu, witamin z grupy B oraz blonnika
pokarmowego u 0séb na diecie bezglutenowej, poniewaz
przetworzone produkty bezglutenowe sg czesto ubogie w te
skladniki [9]. Czesto réwniez podnoszona jest kwestia wyz-
szego kosztu takiej diety, co przyczynia sie do odstepowania
od zalecen dietetycznych przez pacjentéw [10].

CEL

Celem pracy byfa ocena zawartoéci wybranych skladnikéw
pokarmowych oraz oszacowanie kosztéw diety bezgluteno-
wej z wykorzystaniem dostepnych na polskim rynku pro-
duktéw naturalnie bezglutenowych oraz bezglutenowych
srodkow spozywezych specjalnego przeznaczenia zywienio-
wego w odniesieniu do diety zwyczajowe;j.

MATERIAL | METODY

Do analizy wybrano calodzienng modelowa racje pokarmo-
wa (CRP) na poziomie 2000 kcal (8,4 MJ), wedtug Szczygto-
wej [11]. Przyjeta warto$¢ energetyczna racji pokarmowej
odpowiada wskazanemu dziennemu spozyciu energii dla
przecietnej, dorostej zdrowej kobiety i jest wykorzystywana
jako referencyjna w systemie znakowania produktéw war-
toscia odzywcza GDA [12]. Sktad modelowej racji pokar-
mowej opracowano na podstawie wytycznych Turlejskiej
i wsp. [13], a nastepnie zmodyfikowano pod katem zamiany
produktéw zbozowych na produkty naturalnie bezgluteno-
we oraz bezglutenowe $rodki spozywcze zgodnie z zaloze-
niami diety bezglutenowej. Nastepnie oceniono zawartos¢
wybranych skfadnikéw pokarmowych dostarczanych przez
produkty zbozowe tradycyjne oraz ich bezglutenowe zamien-
niki. W obliczeniach wykorzystano program komputero-
wy Energia® z wykorzystaniem ,,Tabel wartosci odzywczej
produktow spozywczych” [12] oraz program Dietetyk 1°
(15] dla produktéw bezglutenowych. Analizy kosztéw racji
pokarmowych przeprowadzono w oparciu o cenniki firm
oferujgcych produkty bezglutenowe na rynku polskim oraz
usrednione ceny produktéw spozywczych z warszawskich
supermarketdw, z kwietnia 2013 roku.

WYNIKI

W tabeli 1 przedstawiono poréwnanie kosztow calodziennej
standardowej racji pokarmowej na poziomie 2000 kcal oraz
analogicznej racji pokarmowej zmodyfikowanej pod katem
zalecen diety bezglutenowej. Jako zamienniki produktow
zbozowych wykorzystano produkty naturalnie bezglutenowe
(w przypadku kasz) oraz bezglutenowe srodki spozywcze
- w przypadku pieczywa, maki, makaronéw oraz platkow.
Wykazano, ze koszt bezglutenowej racji pokarmowej, przy
zalozeniu zamiany wylacznie tradycyjnych produktéw zbo-
zowych, wzrasta o prawie 30%. W przypadku zastosowania
nietypowych zamiennikéw produktéw glutenowych typu
sorgo, tapioka czy quinoa, koszt takiej racji wzrasta jeszcze
bardziej ze wzgledu na ich wysoka cene. Przykladowo koszt
100 g tapioki to okoto 1,85 zl, podczas gdy taka sama ilo$¢
kaszy jeczmiennej to zaledwie 0,49 zl.

Tabela 1. Poréwnanie kosztéw catodziennych racji pokarmowych (CRP):
standardowej oraz bezglutenowej

Standardowa CRP (2000 kcal) Bezglutenowa CRP (2000 kcal)

g Koszt* g Koszt**
Grupa produktow flos¢ [PLN] Grupa produktow flos¢ [PLNI
[q] [9]
Produkty zbozowe: 1,67  Produkty zbozowe 4,95
Pieczywo mieszane 180 bezglutenowe:
Maka, kasze, makarony 60 Pieczywo 180
Maka, kasze, makarony 60
Ziemniaki 200 0,20 Ziemniaki 200 0,20
Warzywa 400 3,01 Warzywa 400 3,01
Owoce 200 Owoce 200
Nasiona straczkowe 2 Nasiona straczkowe 2
suche suche
Mleko i produkty 2,36  Mleko i produkty 2,36
mleczne: mleczne:
Mleko 500 Mleko 500
Sery twarogowe 30 Sery twarogowe 30
Sery podpuszczkowe 10 Sery podpuszczkowe 10
Mieso i dréb 100 3,06 Miesoidréb 100 3,06
Wedliny 20 Wedliny 20
Ryby (filet) 35 Ryby (filet) 35
Jaja 50 044 Jaja 50 0,44
Thuszcze: 0,50 Tiuszcze: 0,50
Masto 15 Masto 15
Smietana (18% ttuszczu) 20 Smietana 20
Oleje rodlinne 10 (18% ttuszczu)
Margaryny 10 Oleje rodlinne 10
Margaryny 10
Cukier i stodycze: 0,77  Cukier i stodycze: 0,77
Cukier 50 Cukier 50
Dzemy, miod 30 Dzemy, miod 30
Suma kosztow 12,01  Suma kosztéw 15,29

* cennik sklepu internetowego GLUTEN-FREE [kwiecien 2013]
** ceny usrednione z supermarketéw warszawskich [kwiecier 2013]

Poréwnanie cen wybranych produktéow bezglutenowych
w odniesieniu do produktéw standardowych przedstawiono
w tabeli 2. Koszt produktéw bezglutenowych jest od 4 do
8 razy wyzszy w poréwnaniu do ich zawierajacych gluten
odpowiednikéw. Najwieksza réznica dotyczy bulki tartej
i produktéw przekaskowych (krakersy). Podstawowy pro-
dukt z grupy zbozowych - chleb bezglutenowy - jest ponad
czterokrotnie drozszy.

Tabela 2. Poréwnanie cen wybranych produktéw bezglutenowych w od-
niesieniu do produktéw standardowych

Cena P
Produkty Cena Produkty standardowe** deta- Roznluja
bezglutenowe* brutto (100 g] licna W cenie
[100g] [PLN] [PLN] [%]
Chleb krolewski 3,40  Chleb wiejski krojony 0,73 454
Butki poznanskie 3,88  Butki poznanskie 1,38 281
Bufka tarta 541 Bufkatarta 0,65 836
Makaron $widerki 3,13 Makaron $widerki Lubella 0,80 392
Maka uniwersalna 1,82  Maka pszenna poznanska 0,32 569
Maka razowa 1,84  Maka pszenna petnoziarnista 0,30 615
Herbatniki 9,81  Herbatniki deserowe 1,96 478
Krakersy lekko solone 9,81  Krakersy solone 1,33 739

* cennik sklepu internetowego GLUTEN-FREE [kwiecier 2013]
** ceny usrednione z supermarketéw warszawskich [kwiecien 2013]

Zawarto$¢ wybranych sktadnikéw pokarmowych dostar-
czanych w racji pokarmowej z grupa produktéw zbozowych
tradycyjnych oraz bezglutenowych zamieszczono w tabeli 3.
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Tabela 3. Poréwnanie zawartosci wybranych sktadnikéw pokarmowych
dostarczanych z grupg produktéw zbozowych tradycyjnychiich bezglu-
tenowych odpowiednikéw w CRP na poziomie 2000 kcal

3
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> 2 g 2 c S c £
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c ° 2 < 2 T = i ©
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Zbosz
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tradycyjne
Zbozowe

684 7,0 6,0 1515 3,74 18 141 585 0,18
bezglutenowe

Przy podobnej iloéci energii oraz weglowodanow ogdtem,
bezglutenowe zamienniki produktéw zbozowych wnosza do
racji pokarmowej zdecydowanie mniejsza warto$¢ odzywcza
w odniesieniu do biatka (ponad dwukrotnie mniej), zelaza
(47% ilosci dostarczonej z produktami zawierajacymi gluten),
cynku (38%), magnezu (60%), tiaminy (45%) oraz blonnika
pokarmowego (34%) przy jednoczesnej wyzszej o ponad 40%
zawartosci ttuszczu.

DYSKUSJA

Koniecznoé¢ wyeliminowania produktéw stanowigcych pod-
stawe zwyczajowej diety (,tradycyjne” produkty zbozowe)
niesie ze sobg wiele praktycznych probleméw dla pacjen-
ta. Dodatkowa trudno$cig w przestrzeganiu zalecen diety
bezglutenowej jest dodatek glutenu do wielu produktéw
teoretycznie niezawierajgcych dodatkéw zbozowych, takich
jak: wedliny, konserwy miesne, warzywne i rybne, stodycze,
zupy i sosy w proszku, musztardy, koncentraty, przetwory
mleczne, niektére alkohole (np. piwo) oraz niektdre preparaty
farmaceutyczne [16]. Pacjent, stojac przed koniecznoscia
wyeliminowania glutenu z diety, teoretycznie moze wybie-
ra¢ pomiedzy produktami naturalnie bezglutenowymi lub
produktami bezglutenowymi specjalnego przeznaczenia
zywieniowego. Do naturalnie bezglutenowych ,,zamienni-
kow” produktéw zbozowych naleza m.in. ryz, kukurydza,
gryka, proso, sorgo, amarantus, tapioka, quinoa, siemig
Iniane, nasiona dyni, maku, sezamu, sfonecznika, maczka
chleba $wietojaniskiego, soja. Pomimo Ze zawarta w owsie
awenina nie powoduje reakcji immunologicznej typowej
dla celiakii, tak jak jest to w przypadku biatka pszenicy,
zyta czy jeczmienia, to stosowanie owsa jest wciaz jeszcze
kontrowersyjne. Dopuszczone jest spozywanie wylacznie
owsa certyfikowanego (niezanieczyszczonego glutenem),
nalezy jednak pamieta¢, ze niewielki odsetek pacjentéw
moze nie tolerowaé tego zboza, szczegdlnie na poczatku
terapii. Wedlug British Coeliac Society maksymalna dobowa
dawka owsa dla dorostych to 50g, natomiast dla dzieci —
25g [3]. W pismiennictwie dostepne sg rowniez doniesienia
o bezpieczenstwie spozywania produktéw owsianych przez
osoby chorujace na celiakie. Obserwacja 316 szwedzkich
dzieci i nastolatkéw z celiakia, wéréd ktdérych prawie 90%
spozywalo owies przez dtuzszy czas, nie wykazala nega-
tywnych efektow takiej diety, natomiast podkresli¢ nalezy,
ze regularnie (tj. cze$ciej niz 3 razy w tygodniu) produkty
owsiane spozywane byly przez niespeina 30% badanych [17].

Réwniez obserwacje pacjentow dorostych spozywajacych
wieksze ilosci owsa (Srednio 20 g/dzien) wykazaly bezpie-
czenstwo takiej diety [18]. Nalezy jednak podkresli¢, ze w obu
badaniach spozywany owies pochodzit z kontrolowanych
upraw i certyfikowanego procesu produkeji. Za bezglutenowe
uznaje sie rowniez produkty przetworzone, w ktorych, we-
dlug ustalenn FAO/WHO, zawartos¢ glutenu nie przekracza
20 ppm (20 mg na kg) i oznacza si¢ je miedzynarodowym
znakiem przekreslonego klosa [19].

W niektérych krajach produkty bezglutenowe sa szeroko
dostepne na rynku, cho¢ ich asortyment i atrakcyjnos¢ trud-
no poréwnac z produktami standardowymi, oferowanymi
osobom zdrowym. Tekstura i smak takich produktéw rézni
sie znacznie od tych tradycyjnych, co sprawia, ze dla niekto-
rych pacjentéw sa one trudne do zaakceptowania. Na polskim
rynku wérdd bezglutenowych srodkéw spozywcezych dostep-
ne jest pieczywo bezglutenowe (chleb, butki, butka tarta,
ciasto chlebowe), spody do pizzy, maka bezglutenowa, ciasto
pierogowo-nale$nikowe, skrobia pszenna i kukurydziana,
makarony bezglutenowe (rurki, nitki, ptatki, wstazki, ko-
lanka), owies bezglutenowy, kaszki bezglutenowe, ciasteczka
kruche, markizy, ptatki éniadaniowe, batoniki, chipsyiinne.
Oprocz niekorzystnych, w poréwnaniu ze standardowymi
produktami, cech sensorycznych, takze wysoka cena pro-
duktéw bezglutenowych moze wptywaé na ograniczone ich
zastosowanie.

Jak wynika z niniejszego opracowania, niektére produkty
bezglutenowe s3 znacznie drozsze od tych tradycyjnych i wy-
daje sie, ze dla wiekszo$ci pacjentéw moze to stanowic bariere
we wlaczeniu ich do codziennej diety. Zamiana tradycyjnych
produktéw zbozowych na ich bezglutenowe odpowiedniki
podraza koszt racji pokarmowej o okoto 30%. Realny koszt
diety bezglutenowej jest jeszcze wyzszy, poniewaz pacjenci ze
wzgledu na powszechny dodatek glutenu do wielu produktéow
(np. wedlin), muszg czesto wybierac ich drozsze, specjalnie
oznakowane rodzaje. Na wyzszy koszt diety bezglutenowej
wskazujg rowniez badania Stevens i Rashid [10], wedlug
ktorych wszystkie analizowane produkty bezglutenowe byly
istotnie drozsze w poréwnaniu do ich glutenowych odpo-
wiednikéw, a $rednia réznica wynosita 242%. W badaniach
Singh i Whelan [20] bezglutenowe odpowiedniki typowych
produktéw zbozowych byly od 76% do 518% drozsze, jak
réwniez mniej dostepne w handlu (szczegdlnie w mniejszych
i dyskontowych sklepach). Wedlug oceny Lee i wsp. [21]
bezglutenowe pieczywo i makarony byly dwukrotnie droz-
sze w porownaniu do produktéw standardowych. Poniewaz
przestrzeganie diety bezglutenowej jest jedyna mozliwoscia
leczenia celiakii, tak wiec wydawaloby si¢ zasadne rozwa-
zenie mozliwoéci cze¢$ciowej refundacji zywnosci bezglute-
nowej lub tez zastosowania innych rozwigzan obnizajacych
koszt takiej diety dla pacjentéw, szczegdlnie tych o gorszej
sytuacji ekonomicznej.

Réwnie istotnym, a ze zdrowotnego punktu widzenia
najwazniejszym problemem dla 0séb stosujacych diete bez-
glutenowg jest nizsza wartos¢ odzywcza produktow bezglu-
tenowych, szczegdlnie tych, z ktérych gluten usunigto w pro-
cesie technologicznym. Produkty bezglutenowe czgsto maja
niska zawarto$¢ witaminy B, witaminy D, wapnia, zelaza,
cynku, magnezu i blonnika pokarmowego; tylko nieliczne
produkty bezglutenowe sg wzbogacane, co stwarza ryzy-
ko niedoboréw sktadnikéw odzywczych u pacjentow [22].
W zwyczajowych racjach pokarmowych produkty zbozowe
sg istotnym zrédlem nie tylko energii, ale réwniez bfonnika
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pokarmowego, zelaza, magnezu i innych. W niniejszym
opracowaniu wykazano, ze przy zamianie tej grupy produk-
tow na ich bezglutenowe odpowiedniki, wartos¢ odzywcza
catodziennej racji pokarmowej zdecydowanie si¢ zmniejsza.
Analiza sposobu zywienia 0sob stosujacych diete bezglute-
nowa, zaréwno dorostych, jak i dzieci, potwierdza czeste
niedobory ww. sktadnikéw przy jednoczesnym wysokim
spozyciu ttuszczu i sacharozy, co jest niekorzystne z punktu
widzenia zdrowotnego [9, 23, 24, 25, 26]. W celu zwi¢kszenia
wartosci odzywczej diety osoby stosujace diete bezglutenowa
powinny czesciej siega¢ po naturalnie bezglutenowe zboza
i kasze, jak rowniez orzechy i nasiona, ktére sg bogatym
zrédlem blonnika pokarmowego, zelaza, cynku i innych
sktadnikéw odzywczych.

WNIOSKI

Dostepne w handlu produkty bezglutenowe sa znacznie
drozsze od odpowiadajacych im glutenowych produktéw
tradycyjnych. Zamiana produktéw tradycyjnych na ich
bezglutenowe odpowiedniki powoduje istotne obnizenie
wartosci odzywczej diety. Powyzsze informacje moga by¢
bardzo przydatne zaréwno dla dietetykow, ktérzy doradzajg
pacjentom stosujacym diete bezglutenows, jak i dla oséb ja
stosujacych.
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Analysis of nutritional value and costs of gluten-free diet
compared to standard food ration

I Abstract
Introduction. A gluten-free diet is the only method of therapeutic treatment of celiac disease. A patient in need of eliminating
gluten from the diet can theoretically choose between the naturally gluten-free products, or gluten-free products for
particular nutritional purpose. Despite good access to gluten-free products, there are still problems with balancing the
diet, as well as its cost.
Aim. The aim of this study was to evaluate the nutritional value and the costs of a gluten-free diet with naturally gluten-free
products, and products for particular nutritional purposes available on the Polish market in relation to the standard diet.
Materials and methods. The standard daily food ration (SDFR) of 2,000 calories and its modification (conversion of cereal
products to gluten-free products in SDFR) were analyzed. Contents of selected nutrients provided by traditional cereals
and their gluten-free alternatives were compared. Cost analysis of food rations were based on the price lists of companies
offering gluten-free products, and the average prices of food in supermarkets in Warsaw. Results: The cost of a gluten-free
food ration, assuming only the conversion of traditional cereal products, increased by almost 30%. With a similar amount
of energy and total carbohydrates, gluten-free cereal substitutes contributed a much smaller nutritional value in relation
to protein, iron, zinc, magnesium, thiamine and fibre, and with a higher fat content.
Conclusions. Commercially available gluten-free products are much more expensive than the equivalent traditional gluten
products. Replacement of traditional products for their gluten-free counterparts significantly reduces the nutritional value
of the diet.
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celiac disease, gluten-free diet, nutritional values, cost of diet



