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CO WAS CZEKA







»Za kazdym razem, gdy napotykasz przeszkode, zastandw sie, czy to przypad-
kiem nie jest szansa”

Powyzsze zdanie wydawalo mi si¢ niestychanie madre, wrecz zyciowe.
Do czasu, gdy nasz pan doktor, uzbrojony w stetoskop, autorytet i powazne
niedobory empatii, przedstawil mi dluga liste zakazéw zywieniowych, jakie
mialy odtad dotyczy¢ moich dzieci. Czyli — w praktyce — calej naszej rodzi-
ny. Skoro trzymacie w reku te ksigzke, to zapewne znacie ten bol.

Lista wydawala sie bez konica: znalazly sie na niej przede wszystkim glu-
ten, nabiat i cukier, a ponadto... no dobra, nie bede przynudzac. Krétko mé-
wigc, byly tam w zasadzie wszystkie produkty, jakie Mtodzi uwielbiali jes¢,
a ponadto kilka takich, za ktérymi wcale nie przepadali — do momentu, az
staly sie zakazanym owocem.

Kiedy niesmialo zaprotestowatam, doktor ewidentnie przeszed! do ofen-
sywy; zaczal sie rozwodzi¢ nad szkodliwoscia réznych smacznych rzeczy
oraz nad tym, jakie to straszne spustoszenie czynig w naszych organizmach.
Powiedzial wprost, ze ,truje rodzine”: przytoczyt tez bardzo powazne dane
naukowe, niezbicie dowodzace, ze lepiej juz bytoby nakarmi¢ Mtodych pie-
truszka z Czarnobyla niz bulka z glutenem. Bo gluten to zlo odpowiedzial-
ne za wszystkie nieszczescia §wiata, ludobdjstwo, wymieranie delfinéw oraz
trzesienia ziemi.

OK, moze po prostu mial gorszy dzien. Moze dotychczas trafiat na sa-
mych opornych pacjentéw, ktorzy albo prébowali z nim negocjowad, albo
lekcewazyli jego stowa. Moze chcial si¢ upewni¢, ze potraktujemy go serio.
W kazdym razie postaral sig, by jego wypowiedZ wywarla na nas mocne

wrazenie. C6z, udalo mu sie.
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Jednego natomiast NIE powiedzial: co wolno nam jes¢. A przy okazji,
gdzie to kupi¢, jak przygotowac i ogdlnie — jak teraz zy¢. By¢ moze uznat to
za malo istotny szczegoél, ale powiedzmy sobie szczerze: kiedy po powrocie
z takiej wizyty stajecie przed wlasna lodéwka i dochodzicie do smutnego
wniosku, ze zakazane jest wlasciwie wszystko, co si¢ w niej znajduje (no,
moze poza musztarda), robi sie troche niewesoto.

Efekt byl taki, ze przez pierwsze tygodnie wszyscy solidarnie katowali-
$my sie kasza gryczang, jarmuzem i olejem z czarnuszki. Nie zeby te pro-
dukty byly jako$ szczegdlnie paskudne (moze z wyjatkiem oleju, ktéry musi
by¢ naprawde zdrowy, bowiem jest calkowicie niezjadliwy). Chodzi o to, ze
mniej wiecej po tygodniu takiego zycia cztowiek zaczyna $ni¢ o prostych,
pieknych rzeczach, jak cho¢by bulka z mastem i szynka. Zanim doszlismy
do praktycznych rozwiazan, minely dlugie i bolesne tygodnie. Dzi§ moge
powiedzie¢, ze jestem w tej kwestii ekspertem: w konicu ekspert to ktos, kto

popelnil wszystkie mozliwe btedy w bardzo waskiej dziedzinie.



I dlatego powstata ta ksiazka: jesli wlasnie staneliscie przed przeszkoda,
pardon — szansa (!), jaka jest konieczno$¢ zachowania diety, bedzie wam
duzo latwiej niz nam — bo zamiast mozolnie szuka¢ rozwigzan, mozecie
skorzystac¢ z naszych. Nie prositam o diete: szerokim tukiem omijatam pétki
z organiczng zywnoscig, nabijatam sie z ,kulek mocy” i wrzucalam do sieci
$mieszne memy o mitosnikach sojowego latte. Fakt, ze zostalam zmuszona
do zmiany perspektywy, niezbicie dowodzi, ze Kto$ tam na gérze ma poczu-
cie humoru, zwane potocznie ironia losu.

Nie znajdziecie tu danych liczbowych, piramid zywieniowych ani szum-
nych teorii. Jesli naprawde potrzebna wam tego rodzaju wiedza, odwiedzcie
blog Zony pewnego polskiego pilkarza.

Tutaj znajdziecie czysta praktyke: nie bede wam wciska¢, ilez to drogo-
cennych skladnikéw zawiera bezglutenowe danie z tofu i cieciorki. Dowie-
cie sig za to, co zrobi¢, aby bylo ono jadalne. A nawet — serio, serio — catkiem
smaczne.

Znajdziecie tu réwniez konkretne wskazéwki dotyczace tego, gdzie ku-
powac produkty, jak poradzi¢ sobie ,w terenie’, co zrobi¢, gdy alergik wy-
biera sie na urodziny lub wyjezdza na zielona szkole, a takze w jaki spos6b
ujarzmic innych dorostych, ze szczegélnym uwzglednieniem tych majacych
dobre checi, czyli w praktyce — najgrozniejszych.

Ksiazka zawiera tez sporo sprawdzonych (i prostych — w koricu zycie na
diecie jest wystarczajaco skomplikowane) przepiséw. Kazdy z nich ma opcje
dodatkowe, czyli podpowiedz, co i czym mozna zastapi¢. W korncu nie
kazdego dotycza takie same zalecenia zywieniowe, a niekiedy samodzielne
dojscie do tego, ze chia moze zastapic jajko, a glut spod ciecierzycy w pusz-
ce idealnie nadaje si¢ na bezy, zajmuje sporo czasu. Mnie w kazdym razie
zajelo...
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POCZATKI

Jak powszechnie wiadomo, poczatki bywaja trudne; w naszym przypadku byly
nawet ekstremalnie trudne, bo nie jestem perfekcyjna mama, ktérej obsesja
jest zapewnianie swoim czystym i uczesanym latoro$lom pelnowarto$cio-
wych positkéw. A moje, niekoniecznie uczesane i z pewno$cia niezbyt czyste,
dzieci w szczerym powazaniu maja zalety ekoprzekasek i paleozywienia.

Za to chetnie zjadlyby pizze.

I zeby przypadkiem jej spod nie byt zrobiony z kalafiora. Od razu wy-
jasniam — to NIE jest czysta abstrakcja. Naprawde kiedy$ takowa w akcie
desperacji przyrzadzitam; smak bytl... no, niezapomniany. Mialam zamiar
poczestowac tym specjalem okoliczne ptaszyska, ale zaniechalam realizacji
tego pomystu, bo za znecanie sie nad zwierzetami groza jednak sankgcje.

Podczas pierwszych zmagan (oj tam, zaraz zmagan...) z dieta mozecie czu¢
sie lekko zdezorientowani. Jest to catkowicie normalne zjawisko na poczatku
kazdej ,nowej drogi zycia” — réwniez tej, na ktora wlasnie wkraczacie.

Jedno jest pewne: bedzie ciekawie. Wkrétce odkryjecie obszary wiedzy,
o ktérych jeszcze nie wiecie, Ze nic nie wiecie. Jest tez bardzo prawdopo-
dobne, ze znaczaco poszerzycie swdj zaséb stownictwa z zakresu diete-
tyki — i nie tylko. Jesli nawet dotychczas waszym najbardziej ordynarnym
przeklenstwem bylo ,,Motyla noga!’, stan ten moze w niedlugim czasie ulec
zasadniczej zmianie. Bedziecie zdziwieni, ile niecenzuralnych zwrotéw zna-
cie, a takze jak natarczywie cisna si¢ one na usta, gdy bez wiekszego powo-
dzenia usilujecie przygotowac cos, co bedzie:

a) zgodne z waszg dieta

oraz

b) jadalne.



Nie jestescie w tym odosobnieni. Kiedy my przeszliémy na diete, przez
pierwszych kilka dni czuli$my si¢ troche tak, jakbysmy wstapili do jakiej$
sekty. I to takiej z gatunku bardziej walnietych. Temat jedzenia oraz zwigza-
nych z nim ograniczen uderzy! w nas zupelnie niespodziewanie i zdomino-
wal wiekszo$¢ rozméw, spotkan oraz wyboréw.

Zeby bylo ciekawiej, wszyscy nasi znajomi — nawet ci, ktérych widuje-
my $rednio raz w roku — zupelnym przypadkiem pojawili si¢ w tym czasie
w naszym domu, przynoszac tradycyjny ,zalacznik” w postaci slodyczy dla
Mtodych. OK, nie wszyscy: jedna osoba przyniosta pizze. I nie byto w niej
kalafiora. C6z, zycie.

CZEGO LEKARZ WAM NIE POWIE?

Jak juz wiecie, nam nie powiedzial, co mozemy jes¢. Oj, taka tam drobnostka.

OK, badzmy uczciwi — podal 1, stownie: jeden, przyklad z wtasnego do-
$wiadczenia. Stwierdzil mianowicie (a méwit to zupelnie szczerze i powaz-
nie), ze przeciez mozna je$¢ salate; w konicu jest tyle jej rodzajéw. [ wszystkie
pyszne.

Mina moich chlopcéw — bezcenna. Moja zreszta rowniez. Prawda jest
taka, ze wiekszo$¢ dzieciakdw traktuje satate w najlepszym wypadku jako
malo istotny element dekoracyjny. Co prawda, kiedy chca by¢ ,grzeczni’, to
nawet probuja go zjes$¢ (albo chociaz poszturchac widelcem, zeby zasugero-
wacd, ze troche ubylo), ale nigdy w zyciu nie spotkatam czlowieka w wieku
ponizej pietnastu lat, ktéry $wiadomie i dobrowolnie zamawialby na $nia-
danie kope zielska zamiast jajecznicy na bekonie. A moze tylko obracam sie
w niewlasciwych kregach?

W kazdym razie nasza rozmowa z panem doktorem wygladala mniej
wiecej tak: NIE WOLNO glutenu, NIE WOLNO mleka ani zadnych jego
przetworéw, NIE WOLNO cukru pod zadna postacig, NIE WOLNO czosn-
ku, wisni i jablek (szczesliwie tylko przez trzy miesigce), NIE WOLNO...
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i tak dalej w tym stylu. Wyjatkiem bylo tu masto klarowane; poniewaz
sklada sie ono w zasadzie z samego ttuszczu, nie liczy si¢ jako nabial — tak
przynajmniej twierdzi nasz doktor. Doprawdy szkoda, ze podzielit sie ze
mna tg wiedza po6t roku (!) po tym, jak zakazal nam jes¢ jakikolwiek na-
bial. Kiedy wiec uslyszalam tego newsa, nie bylam pewna, czy mam go
usciskaé, czy udusic.

By¢ moze w waszym przypadku rozmowa przebiegata podobnie — a jesli
nie, to wierzcie mi, mieli$cie szcze$cie. Nasze do$wiadczenie (oczywiscie
subiektywne) pokazuje, ze wiekszo$¢ lekarzy, nawet tych catkiem fajnych,
jest dobrymi fachowcami, ale jedynie w swojej specjalizacji. Nie maja na-
tomiast wigkszego pojecia o psychologii ani o tym, jak dzialta ludzki umyst
(moze neurolodzy sa tu jakim$ wyjatkiem, przynajmniej niektorzy).

Otéz ogdlna zasada jest taka, ze mozg czlowieka nie rejestruje stowka ,nie”.

Nie wierzycie? OK, w takim razie skupcie sie. A teraz skupcie si¢ jesz-
cze bardziej i sprébujcie... nie mys$le¢ o niebieskim kubku. Udalo sie? No
wlasnie. Na tej samej zasadzie specjali$ci radza, by dzieciom udziela¢ po-
zytywnych wskazéwek zamiast tych zawierajacych stéwko ,nie”. Na przy-
kiad kiedy widzimy, jak nasz dzieciak nieporadnie wtazi na drzewo, zamiast
krzycze¢ ,Uwazaj, nie spadnij!’, zawolajmy , Trzymaj sie mocno!” W pierw-
szym przypadku sprawimy, ze nasz ,drzewolaz” wyobrazi sobie wlasny upa-
dek — i moze si¢ przez to przestraszy¢ i naprawde spas¢. W drugim na-
tomiast udzielimy mu konkretnej wskazéwki na temat tego, co ma zrobi¢,
zeby byl w miare bezpieczny.

Wielka szkoda, ze nasz doktor nie znal tej madrej zasady albo, co gor-
sza, znal ja, ale beztrosko zignorowal. W kazdym razie, styszac, czego nam
NIE wolno, nabieratam coraz wigkszej ochoty na te wlasnie produkty. Moi
chlopcy zreszta réwniez. W sumie pan doktor miat szczeécie, ze nie za$lini-
lismy mu podlogi.

Na kolejnej wizycie, kiedy ochlonetam z pierwszego szoku i buntu, po-
prositam go o konkretne wskazéwki — co wolno nam jes¢. I ¢6z, troszke sie

zawiesil.



»Ha!” —pomyslatam z satysfakcja. W koricu co$ tam wymyslil, ale szalu
nie bylo. Prawda jest taka, ze do wiekszo$ci zamieszczonych tu przepiséow
dosztam sama, modyfikujac dania, ktére wczesniej goscily na naszym sto-
le, i te mojej mamy i babci. Mysle, ze patrzac — zapewne z politowaniem —
gdzie$ z géry na moje poczynania, obie mi to wybacza, chociaz, prawde
powiedziawszy, w niektérych przypadkach niewiele zostato z oryginatu.

Na przyklad maminy przepis na biszkopt byl niezwykle prosty, za to
bardzo smaczny: 5 jajek, szklanka maki (oczywiscie ze pszennej!), lyzecz-
ka proszku do pieczenia, szklanka cukru. Po wprowadzaniu modyfikacji

z przepisu zostaly mi: tyzeczka oraz szklanka. Tak, obie puste.
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CHALLENGE ACCEPTED!

Zmiany bywaja tworcze; niektérzy twierdza nawet, ze sa inspirujace, wno-
sza powiew $§wiezosci i ogdlnie pozwalaja nam nie spierniczed.

Wszystko to oczywiscie prawda — z pewnym jednak zastrzezeniem; otdz
osobom tak twierdzacym zwykle chodzi o zmiany, o ktérych same decydu-
ja. I w tym tkwi tak naprawde meritum: podstawa zadowolenia z dowolnej
zmiany jest jej $wiadomy wybér.

Fajnie jest zmieni¢ prace dlatego, ze chcemy sprébowac czegos nowego,
a nie dlatego, ze z poprzedniej roboty szef zwyczajnie nas wykopal. Przy-
jemnie jest podrézowad po $wiecie i poznawac nowe kraje, ale troche mniej
ciekawie jest by¢ zmuszonym do emigracji. I tak dalej. Z pewnos$ciag mogli-
byscie przytoczy¢ tu wiele przykladéw z wlasnego zyciorysu, kiedy to ,kom-
puter was wybral” do jakiej$ mato wdziecznej misji.

Nasza zmiana zupelnie nie wynikala z naszej decyzji; spadla na nas gdzie$
z gbry, niezaleznie od tego, co o niej mysleliSmy, a — wierzcie — na poczat-
ku nie bylo to nic pozytywnego. Wywolata zrozumialy bunt, rozgoryczenie
i poczucie, ze zycie bywa sakramencko niesprawiedliwe. Pewnie przecho-
dziliscie, a moze wtasnie przechodzicie, przez co$ podobnego. Macie $wigte
prawo tak wiasnie sie czu¢ — ale, dla wlasnego dobra, nie powinniscie na
tym poprzestac.

Mimo wszystko jest to wasze Zycie i od was zalezy, co teraz zrobi-
cie: mozecie albo pograzy¢ sie w otchlani beznadziei, albo skapitulowac,
albo... zmieni¢ sposéb myslenia. Madrzy ludzie twierdza, ze zycie sktada sie
w 10 procentach z tego, co nam sie przydarza, i w 90 procentach z naszej
reakcji na to co$. Przymusowa dieta nie jest fajna. Nie wy o niej zadecydo-
wali$cie. Ale to, jak na nia spojrzycie, to juz tylko wasz wybdr.

W naszym przypadku to wlasnie byt klucz do sukcesu. Zmiana sposobu
myslenia o problemie pozwolila nam spojrze¢ na niego jak na wyzwanie,
a nie jak na jakis kataklizm.

Nasze stowiariskie ,,Co, JA nie dam rady?!” okazalo sie tu wrecz niezwykle

pomocne. To jak, podejmiecie wyzwanie?
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NIE JEDZ BYLE CZEGO -
ZROB SOBIE LEPSZE W DOMU

Whasciwie cala nasza diete mozna by zawrze¢ w powyzszym hagle. Taaa...
Latwo powiedzie¢, prawda? Sek w tym, ze jako ludzie z natury leniwi fatwo
przyzwyczailiSmy si¢ do pewnych wygdd oraz uproszczen, jak kupowanie
na ulicy przekasek albo korzystanie z gotowych pétproduktéw (a nawet
trzyczwarteproduktéw, ktére wystarczy tylko podgrzac).

W ten sam trend wpisuja sie zreszta wszelkie bulionetki, mrozonki, goto-
we mieszanki przypraw, sosy instant i tym podobne wynalazki. Jesli nigdy,
przenigdy ich nie uzywacie, to naprawde szacun. Jednak fakt, ze tego typu
produkty mozna znalez¢ w dostownie kazdym sklepie, stanowi bezsprzecz-
ny dowdd na to, ze kto$ cate to dobro kupuje.

Jakos tak sie sktada, ze — jako gatunek — lubimy chadza¢ na skréty. I bar-
dzo dobrze. Prawdopodobnie to wlasnie wrodzone lenistwo doprowadzito
do pojawienia si¢ wiekszosci $wietnych wynalazkéw. To dlatego, ze nie lubi-
my sie przemeczac bez potrzeby, wymyslilismy kolo, pralki automatyczne,
kserokopiarki, kuchenki mikrofalowe i tak dalej. I dlatego malo kto przyrza-
dza dzisiaj jedzenie od podstaw.

A my nie byliSmy w tym wzgledzie Zadnym wyjatkiem. Zanim rozpoczeli-
$my diete, okazjonalnie, ale to naprawde okazjonalnie, zdarzalto mi sie stwo-
rzy¢ co$ zupelnie od poczatku — na przyklad makaron na wigilie. Ale czyz
nie pieknie jest uda¢ sie do sklepu i po prostu wrzuci¢ gotowy produkt do
koszyka? Po pierwsze, oszczedzamy nasz cenny czas. Po drugie, pozwalamy
zarobi¢ na chleb rzeszy anonimowych pracownikéw na linii produkcyjnej
w jakiej$ odlegtej fabryce. Po trzecie wreszcie, oszczedzamy réwniez palce.

Jakos za kazdym razem, kiedy usilowalam pokroi¢ makaron, nie udawato mi



sie uniknaé rozlewu krwi. By¢ moze bylo to kwestia braku praktyki — ale to
przeciez nie moja wina, ze Wigilia jest tylko raz w roku.

Wracajac jednak do tak zwanego meritum: chcac zywic si¢ zdrowo (i nie
stru¢ rodziny’, jak twierdzi nasz doktor), trzeba sie przestawi¢ na przygoto-
wywanie calego jedzenia w domu. W praktyce przektada sie to na kupowa-
nie rzeczy jak najmniej przetworzonych. Im blizej Zrédta pozostajemy, tym
lepiej, bo mamy pelng kontrole nad tym, co si¢ dzieje z danym produktem
i co do niego dodajemy. Na tej samej zasadzie w stoléwkach — szczegdlnie
tych studenckich, a wiem co$ o tym — nalezy raczej unikac kotletéw mielo-
nych, gulaszéw, golabkéw oraz innych bigoséw na rzecz mozliwie prostych
i jednolitych dan, jak ryba w calosci, filet czy ziemniaki. No chyba ze kto$
naprawde lubi zycie na krawedzi.

Rzecz jasna taka zmiana sposobu myslenia pociaga za soba caly szereg
innych zmian — jak cho¢by koniecznos$¢ zaplanowania, co tez bedziemy jes¢
na $niadanko kolejnego dnia. Bo jesli nie pomys$limy o tym odpowiednio
wczesnie, moze sie okazaé, ze nic. A to naprawde nie jest odpowiedni po-
czatek dnia.

Wszystko to wydaje si¢ ogromnie trudne, ale tylko przez pierwsze sto
razy. W porywach do stu pieé¢dziesieciu. Po pewnym czasie dochodzimy do
takiej bieglo$ci, ze nawet nie zwracamy uwagi na fakt, iz poza jakim$ milio-
nem innych spraw, ktére mamy na glowie w ciagu dnia, ogarniamy réwniez
zdrowe zywienie.

Zreszta to troche tak jak z prowadzeniem samochodu — na poczatku wy-
daje sig, ze liczba dzwigienek, wajch oraz wskaznikéw jest po prostu nie do
opanowania, nie wspominajac juz o znakach drogowych, sygnalizacji §wietl-
nej oraz innych uczestnikach ruchu, zwlaszcza tych o wyraznych sklonno-
$ciach samobdjczych. Kiedy pierwszy raz w zyciu usiadlam za kierownica
fiata 126 p (eh, ten wiatr we wlosach... i w ogéle wszedzie, bo drzwi sie nie
domykaly), bylam absolutnie przekonana, ze nigdy w Zyciu nie naucze sie
prowadzi¢. W pewnej chwili jednak pomyslalam: przeciez znam tylu idio-
téw, ktorzy prowadza samochody (i wciaz zyja), ze kierowanie nie moze by¢
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az tak skomplikowane, jak sadze, ze jest. I faktycznie zdatam egzamin (co
prawda za drugim razem, ale kij z tym), a pomimo wielu lat do§wiadczenia
wciaz nie mam na koncie ofiar w ludziach. Na razie.

Dokladnie tak samo jest ze zdrowym zywieniem. Poczatkowo wydaje sie
ono zwyczajnie niemozliwe do wdrozenia, i to nawet przy maksimum do-
brych checi. Jesli kiedykolwiek snuliscie sie po sklepie ze fzami w oczach,
bo zaden (dostownie: ZADEN) produkt, poza woda mineralna, nie spelniat
zalozen waszej diety, to wiecie, o czym moéwie. Depresja, a przynajmniej
urocze polaczenie frustracji, gniewu, rozczarowania i bezsilnosci, to zupet-
nie normalne zjawisko na poczatku diety. I, co najwazniejsze, przemijajace.

Jesli jednak wiasnie przechodzicie przez co$ podobnego, nie wstydzcie
sie glosno narzeka¢. A nawet troszeczke klaé. Oraz kopa¢ mocno w rézne
przedmioty. Co prawda w najmniejszym stopniu nie poprawi to waszej sy-
tuacji, ale przynajmniej pozwoli da¢ upust negatywnym emocjom.

Zreszta skoro juz o emocjach mowa, to na poczatkowym etapie diety
polecam znalezienie sobie jakiego$ brutalnego i najlepiej gtosnego hobby.
Serio: jezeli nawet na co dzien jestescie oazami spokoju, poczatki zmagan
z przymusowa dieta moga odkry¢ w waszej psychice obszary, o ktérych ist-
nieniu woleliby$cie zapomnie¢. By¢ moze zdarzy sie wam nakrzycze¢ na
kogos$, kogo kochacie, ztosliwie zajecha¢ komus droge na skrzyzowaniu, bez
powodu obrazi¢ podwladnego albo zrobi¢ przyjacielowi karczemng awan-
ture o zupelng blahostke. Bedzie to réwnie niesprawiedliwe co zrozumiale
(ale nie oznacza, ze nie powinni$cie przeprosic).

Niestety straty w cywilach sa we wstepnej fazie calkowicie nieuniknione —
chyba ze znajdziecie inny sposéb na wyladowanie agresji. Opcji jest tu wiele:
doskonale dziala przejazdzka gokartem (przy okazji taka mala porada — nie
uzywajcie hamulca — zbedna fatyga i odbiera caly fun), przyciecie zywoplotu
pila spalinowa (zostawcie cho¢ jeden listek) albo solidny remont mieszkania,
taki ze szpachlowaniem, zrywaniem tapet ze $cian i — koniecznie — wielo-
krotnym uzyciem wiertarki udarowej. W ostatecznosci moze wystarczy¢ po-
rzadne, ale to naprawde porzadne sprzatanie, obejmujace zrobienie totalnej



demolki w piwnicy, przekopywanie ogrédka i bezlitosne wywalanie groma-
dzonych od lat ,przydasiéw”; do tego solidny podklad muzyczny: trash metal
albo Pszczoétka Maja, i jestesmy w domu. W dodatku wysprzatanym.

,,PRODUKT MOZE ZAWIERAC SLADOWE ILOSCI
GLUTENU".1CO TERAZ?

Znacie ten tekst? Ja tez. Od kiedy nasze dzieci sa na diecie, zrozumiatam,
ze naprawde mozna popelni¢ zbrodnie w afekcie. I to nawet bedac z natu-
ry czlowiekiem pokojowo nastawionym do $wiata. A bylo to tak: pewnego
pieknego dnia, kupujac p6t kilograma maki, ktoéra z jakiego$ powodu kosz-
towala tyle, ile powinno kosztowac pét tira maki, przeczytalam na opako-
waniu wlasnie to nieszczesne zdanie:

»Produkt moze zawiera¢ $ladowe ilo$ci glutenu”.

Nie no, wszystko $wietnie... ale przeciez wlasnie DLATEGO pface jak za
woly, zeby produkt glutenu NIE zawieral — po co mi wiec taka maka? No nic,
pomyslatam, kupie sobie inna. Niestety, taki napis byl na kazdej. Oprécz tych,
rzecz jasna, ktore zawierajq ilosci glutenu daleko wykraczajace poza sladowe.

O co zatem chodzi? Czy naprawde trzeba sie tym przejmowac? A moze
to jedna wielka $ciema? Przyznam, ze rozgryzienie problemu zajeto mi nie-
co czasu i wymagalo wykonania licznych telefonéw do paru instytucji.

Otéz sytuacja przedstawia sie nastepujaco: w zdecydowanej wiekszo$ci
zaktadéw produkcyjnych przetwarza sie wigcej niz jeden rodzaj produktéw.
Firma produkujaca make, powiedzmy, kukurydziana ma w swoim asorty-
mencie takze pszenng, zZytnia i pewnie jeszcze z pie¢ innych odmian. Ma-
szyny, hale magazynowe, a nawet dlonie pracownikdéw moga wiec zawieraé
niewielkie ilo$ci maki innej niz kukurydziana. Nikt tez zapewne nie zawra-
ca sobie glowy doktadnym myciem catlej hali oraz wszystkich tasmociagéw,
podajnikéw i innego ustrojstwa przy kazdej zmianie asortymentu, jaka na-

stepuje w fabryce.
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I dlatego istnieje mozliwo$¢, ze jakas niewielka ilo§¢ wrazego glutenu
dostanie sie do produktu, ktéry z definicji jest bezglutenowy, jak na przy-
ktad do maki kukurydzianej. O tym, czy jest to dla nas duzy problem, po-
winni$my podyskutowac z lekarzem (czyli jednak warto go na wstepie nie
udusicé).

Jezeli nie cierpimy na ewidentna nietolerancje glutenu albo bardzo silna
alergie, taka ilo$¢ glutenu nas nie zabije. Istnieja jednak przypadki pacjen-
téw, dla ktérych nawet tyle glutenu to juz bedzie za wiele; dlatego, podobnie
jak w przypadku lekéw, ,skonsultujmy sie z lekarzem” — i raczej nie z farma-
ceuty, bo on nie musi si¢ na tym znac.

Co ciekawe, sam fakt, ze producent na opakowaniu umiescit napis o teo-
retycznie mozliwej zawarto$ci glutenu, niekoniecznie oznacza, ze taka opcja
jest w jakimkolwiek stopniu realna i ze rzeczywiscie bierze on ja pod uwage.

Tak naprawde calkiem czesto zdarza sie, ze ten napis to tak zwany dupo-
chron. A kiedy nie wiadomo, o co chodzi, to znaczy, ze chodzi o... bingo!
O pieniadze, i jeszcze o prawnikéw, ktérzy tylko czekaja, by te pieniadze od
kogo$ wydebic.

Jak to mozliwe? Otéz zgodnie z rozporzadzeniem 1169/2011 wydanym
przez Parlament Europejski w 2011 roku, a zaakceptowanym przez Polske
trzy lata pézniej, producenci sa zobowiazani umieszczaé na etykiecie infor-
macje o alergenach, jakie moze zawiera¢ ich produkt.

Z jednej strony, jezeli zaniechaja tego obowiazku, czekaja ich wysokie
kary; z drugiej strony, jesli chca go dopetni¢, réwniez musza sie liczy¢ z pew-
nymi kosztami, czyli z doktadnym sprzataniem hali magazynowej z kazdego
atomu glutenu, a nastepnie udowodnieniem, ze tak wlasnie uczynili. Nie
moga tez po prostu sktamad, liczac, ze nikt sie nie pokapuje, poniewaz jesli
jaki$ bardzo uczulony alergik zareaguje na ich produkt, beda mieli spore
klopoty — z bardzo realna opcja ptacenia wysokich odszkodowan i pokry-
wania kosztow leczenia wiacznie.

Dlatego czesto optymalnym (a zarazem najtaiiszym) wyjsciem z sy-
tuacji jest umieszczenie, dla $wietego spokoju, zdania o teoretycznie



wystepujacych w produkcie alergenach — niezaleznie od tego, czy fizycznie
w ogole istnieje szansa, zeby sie tam znalazly.

Osobnym zagadnieniem jest natomiast rozréznienie produktéw ze zna-
kiem przekreslonego klosa oraz takich, ktére sa naturalnie bezglutenowe.
Na przyklad... woda ;), ale tez ryz, kukurydza, amarantus, migso, owoce,
warzywa, soja i tym podobne.

Produkty, na ktérych opakowaniu widnieje przekreslony klos, sa doktad-
nie badane pod katem zawartosci glutenu i ich producent gwarantuje, ze nie
zawieraja go wiecej niz 20 ppm'. Takie produkty $mialo moga by¢ zjadane
przez osoby z silna alergia na gluten albo z celiakig.

Oczywiscie taka analiza kosztuje, i to niemato, wiec tego rodzaju pro-
dukty automatycznie sa znacznie (nawet kilkukrotnie) drozsze niz ich glu-
tenowe odpowiedniki. Produkty bezglutenowe z definicji, ale pozbawione
znaczka, sa natomiast bezglutenowe tylko teoretycznie — istnieje zatem
niewielka szansa, ze jednak zawieraja jakie$ ilo$ci glutenu, chociaz nikt nie
wie, jakie doktadnie. Jesli nie mamy silnej alergii, mozemy je$¢ te produkty
i liczy¢, ze zaden straszliwy okruszek glutenu do nich nie wpadl.

Jaki z tego wniosek? Po pierwsze, nie dajmy sie zwariowaé. Po drugie, war-
to zaufa¢ opinii lekarza; nasz alergolog pozwolil nam kompletnie zignorowaé
informacje o ,$ladowych iloéciach’, z czego skwapliwie skorzystali$my.

Nie oémielam sie jednak radzi¢ wam tego samego, bo ani nie znam wa-
szej historii choroby, ani nie jestem lekarzem. Zapytajcie zatem swojego —
w koricu po co$ przez szes¢ lat studiowal medycyne, prawda?

Jeszcze ciekawsza opcja sa natomiast produkty, o ktérych MYSLIMY,
ze nie maja prawa zawiera¢ glutenu. A jednak. Czy szukaliby$cie glutenu
w zelatynie? Albo w suszonych drozdzach? A moze w rodzynkach? Ze nie
wspomne juz o przyprawie do kurczaka?

Jak sie okazuje, wszystkie te produkty, wbrew logice i zdrowemu roz-
sadkowi, moga zawiera¢ gluten. Wynika to stad, ze niektérzy producenci

1 Ppm (ang. parts per milion) — liczba cze$ci na milion, oznaczenie stosowane m.in. przy
wyrazaniu stezen.
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zwyczajnie nas strzyga, w sztuczny sposéb zwiekszajac mase tego, co od
nich kupujemy. Na podobnej zasadzie dzialaja zreszta niektére restauracje,
oferujac nam schabowego skltadajacego sie w 85 procentach z panierki. My-
$limy wiec, Ze zjadamy §winiaka, a tymczasem wcinamy gléwnie gluten.
Tak samo jest z produktami w sklepach: kilogram maki jest tanszy niz
kilogram rodzynek (oczywiscie mowa o mace dla zwyklych $miertelnikéw).
Dlatego jesli w cenie rodzynek solo producent sprzeda nam rodzynki wy-
mieszane z maka, to w skali roku poczyni ogromne ,,0szczednosci’, prawda?
Przez lito§¢ powstrzymajmy si¢ od moralnej oceny tego typu praktyk.
Faktem jest natomiast, ze niestety bedac na diecie, musimy zawsze czytac to,
co napisano na opakowaniach. Nie wszystkie rodzynki utyttane sa w mace,
nie kazde drozdze zawieraja antyzbrylacz i tak dalej. Wystarczy tylko, spo-
$réd wielu opcji, wyluskac te najlepsza dla nas — i niekoniecznie musimy ja

znalez¢ na najdrozszej w sklepie pélce, czyli tej ze ,zdrowa zywnoscig”.





