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The gluten-free diet excludes wheat, barley, rye, and also oat contaminated 
with those grains. Recently there is a growing interest in diets limiting 
carbohydrate products, including wheat, and in the gluten-free diet, 
which are alternative to the traditional nutrition. The gluten-free diet 
is nowadays used not only by patients with e.g. coeliac disease, gluten 
intolerance, and Duhring’s disease, but also by healthy individuals. This 
interest is reflected in the annual, significant increase in the market value 
of gluten-free products.

The safety of gluten-free products is guaranteed by the symbol of Crossed 
Grain, which indicates the absence or acceptable level of harmful gluten. 
The quality of gluten-free diet also depends on the content of nutrients 
and therefore the extent to which it realizes the nutritional requirements.

The present paper reviews the literature data concerning nutritional 
deficiencies among children and adults on the gluten-free diet. Numerous 
studies indicate deficiencies of some vitamins and minerals in gluten-free 
diet, mostly of vitamin D and B-group vitamins (B9 and B12), calcium, and 
iron. Lower contribution of carbohydrates in the implementation of the daily 
requirements for energy is also observed. Daily energy demand is realized 
on the proper level, but the contribution of protein and fat in the diet is 
higher than indicated by the dietary recommendations.
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W diecie bezglutenowej konieczne jest wyłączenie pszenicy, jęczmienia, 
żyta oraz zanieczyszczonego nimi owsa. W ostatnich latach obserwuje 
się ogromne zainteresowanie dietami ograniczającymi produkty 
węglowodanowe, w tym zawierające pszenicę, oraz dietą bezglutenową, 
które mają stanowić alternatywę wobec tradycyjnego sposobu żywienia. 
Dieta wykluczająca gluten stosowana jest więc nie tylko przez pacjentów 
np. z celiakią, nietolerancją glutenu i chorobą Dühringa, ale także przez 
osoby zdrowe. Zainteresowanie to znajduje odzwierciedlenie w corocznym, 
znacznym wzroście wartości rynku żywności bezglutenowej.

O bezpieczeństwie żywności bezglutenowej informuje symbol przekreślonego 
kłosa, świadczący o nieobecności lub dopuszczalnym poziomie w niej 
szkodliwego dla chorych glutenu. Jakość diety bezglutenowej zależy także od 
zawartości w niej składników odżywczych, a tym samym stopnia, w jakim 
realizuje zapotrzebowanie na składniki odżywcze.

Niniejszy artykuł stanowi przegląd danych literaturowych dotyczących 
niedoborów żywieniowych wśród dzieci i dorosłych stosujących dietę 
bezglutenową. Liczne badania wskazują na występowanie niedoborów 
niektórych witamin i składników mineralnych, najczęściej wit. D 
i wit. z grupy B (B9 i B12), wapnia i żelaza oraz na zmniejszony udział 
węglowodanów w realizacji dziennego zapotrzebowania na energię. Dzienne 
zapotrzebowanie energetyczne jest realizowane na właściwym poziomie, ale 
udział białka i tłuszczu w całodziennej racji pokarmowej jest wyższy niż 
wskazany w zaleceniach dietetycznych.

Słowa kluczowe: gluten, dieta bezglutenowa, celiakia, niedobór, składnik 
odżywczy
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Dieta bezglutenowa

 Dieta bezglutenowa to dieta wykluczająca stoso-
wanie zbóż: pszenicy, jęczmienia, żyta i zanieczyszczo-
nego nimi owsa [1, 2]. Według rozporządzeń unijnych 
za produkt bezglutenowy uznaje się produkt, w któ-
rym zawartość glutenu ograniczono technologicznie 
do poziomu poniżej 20 mg na kg produktu, lub który 
jest naturalnie wolny od glutenu [3, 4]. Do lipca 
2016 produkty bezglutenowe należały do żywności 
specjalnego przeznaczenia żywieniowego [5], jednak 
obecnie grupa ta już nie obowiązuje [4, 6].

 Najważniejszymi i niepodważalnymi wskaza-
niami do stosowania diety bezglutenowej są: celiakia 
(choroba trzewna), nietolerancja glutenu, alergia na 
gluten oraz choroba Dühringa, nazywana także skór-
ną odmianą choroby trzewnej [7]. W tych chorobach 
dieta bezglutenowa jest jedynym sposobem leczenia, 
nie istnieją środki farmakologiczne, które mogłyby ją 
zastąpić. Dieta wykluczająca gluten znajduje także za-
stosowanie w leczeniu autyzmu, choroby Hashimoto 
i zespole jelita drażliwego, jednak wskazania medyczne 
do włączenia diety bezglutenowej w tych jednostkach 
chorobowych nie są jednoznaczne [8-11]. Ponadto 
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z drugiej strony obserwowane są także u pacjentów 
ściśle przestrzegających diety, u których kosmki je-
litowe funkcjonują prawidłowo. Może to wskazywać 
na niski poziom wybranych składników odżywczych 
w żywności bezglutenowej.
 Niniejsza praca jest przeglądem danych literatu-
rowych na temat zawartości składników odżywczych 
w diecie bezglutenowej, a tym samym stanowi próbę 
oceny jakości żywieniowej diety wykluczającej glu-
ten.

Energia, białko, tłuszcze, węglowodany, 
błonnik

 Według zaleceń dietetycznych codzienne menu, 
zarówno osób stosujących dietę bezglutenową, jak 
i tradycyjny model żywienia, powinno dostarczać 
energii pochodzącej w 25-30% z tłuszczu, w 10-15% 
z białka i przynajmniej w 50% z węglowodanów 
[18, 19]. Większość badań klinicznych prowadzonych 
wśród pacjentów na diecie bezglutenowej wskazuje, że 
zapotrzebowanie energetyczne realizowane jest na od-
powiednim poziomie i jest porównywalne z tym u osób 
niewykluczających glutenu [20-23]. Jedynie badania 
prowadzone przez Bardella i wsp. [24] wskazują na 
mniejszą u kobiet o ok. 13% i u mężczyzn o ok. 15% 
podaż energii z diety bezglutenowej w stosunku do 
diety zawierającej gluten. W diecie bez glutenu obser-
wuje się jednak mniejszą podaż energii pochodzącej 
z węglowodanów, przy równoczesnych zwiększeniu 
udziału energii z białka i tłuszczów [22, 24, 25]. 
Ponadto dieta bezglutenowa zwykle dostarcza mniej 
błonnika niż dieta zawierająca produkty zawierające 
gluten [26, 27].

Witaminy i składniki mineralne

 Niedobory w diecie bezglutenowej najczęściej do-
tyczą witamin i składników mineralnych. W  tabelach 
I i II zaprezentowano wybrane dane literaturowe 

w ostatnich latach obserwuje się trend w ograniczaniu 
produktów z pszenicy, zawierających gluten lub węglo-
wodanowych w ogóle, który stanowi odzwierciedlenie 
poszukiwań alternatywnych sposobów żywienia lub 
redukcji masy ciała przez społeczeństwo [12, 13]. 
Trend ten wraz ze zwiększającą się liczbą nowych 
przypadków zdiagnozowanej celiakii i nietolerancji 
glutenu [14] powodują, iż rynek żywności bezglute-
nowej należy do najważniejszego w nietolerancjach 
pokarmowych. Co roku wartość światowego rynku 
żywności bezglutenowej wzrasta o kilkanaście punk-
tów procentowych, a w 2014 r. osiągnęła 2,6 mld $ 
[15, 16].
 Należy podkreślić, że w przypadku stosowania 
diety bezglutenowej przez osoby zdrowe, traktujące 
tę dietę jako alternatywny sposób odżywiania, jest ona 
często dietą tylko z nazwy, w jadłospisach znajdują się 
produkty zawierające gluten. W diecie osób z celiakią, 
nietolerancją glutenu lub chorobą Dühringa dozwo-
lone jest stosowanie tylko produktów oznaczonych 
symbolem przekreślonego kłosa, pozostałe, nawet jeśli 
naturalnie nie zawierają glutenu, mogły zostać nim za-
nieczyszczone w trakcie procesu produkcyjnego [17]. 
Zasada ta dotyczy nie tylko zbożowych produktów 
spożywczych, ale także innych, takich jak nabiał, mięso 
i jego przetwory, suszone owoce i przyprawy, w których 
gluten stanowi często substancję wypełniającą lub 
dodatek do żywności.
 Bez wątpienia jednym z najważniejszych aspek-
tów bezpieczeństwa stosowania diety bezglutenowej 
przez nietolerujących gluten jest jego nieobecność 
w spożywanych przez nich produktach. Niepokoją-
ce jednak wydają się być wyniki badań klinicznych 
wskazujące na niedobory wybranych składników 
odżywczych u  pacjentów stosujących dietę bezglu-
tenową. Z jednej strony niedobory te mogą wynikać 
z obrazu klinicznego celiakii (zaniku kosmków je-
litowych skutkującym zaburzeniami wchłaniania), 

Tabela I. Niedobory witamin w diecie bezglutenowej
Table I. Vitamin deficiencies in gluten-free diet

Witamina /Vitamin Grupa badana /Study group Źródło literaturowe /Reference

↓ B3, B12 (kobiety /women)
↓ B9, B12 (mężczyźni /men)

49 dorosłych /adults Grehn i in. 20011 [22]

↓ B9, B12 30 dorosłych /adults Hallert i in. 20021, 2 [21]

↓ D, B9, B12 badania przeglądowe /review Barton, Kelly i Murray 2007 [28]

↓ B6, B9, B12 65 dorosłych /adults Hallert i in. 20092 [29]

↓ D, B9, B12 badania przeglądowe /review Malterre 2009 [30]

↓ D, B1, B2, B3 30 dzieci /children Ohlund i in. 20101 [23]

↓ D 35 dorosłych /adults Szymczak i in. 20122 [31]

↓ A, D, B6, B9, B12 (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed) 80 dorosłych /adults Wierdsma i in. 20132 [32]

↓ D, B9, B12 (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed)
↓ D, B9, B12 (po wdrożeniu diety /newly diagnosed)

badania przeglądowe /review Caruso i in. 2013 [33]

↓ D, B9, B12 (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed) badania przeglądowe /review Oxentenko i Murray 2014 [34]

1 – na podstawie kwestionariusza żywieniowego /based on nutritional survey
2 – na podstawie badań biochemicznych /based on blood chemistry
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na temat niedoborów tych składników odżywczych 
w diecie bezglutenowej stosowanej przez osoby z ce-
liakią. Uwzględniono prace, w których grupę badaną 
stanowiło przynajmniej 25 osób, zarówno dorosłych, 
jak i dzieci.
 Wśród najczęściej wskazywanych niedoborów 
dotyczących witamin i składników mineralnych 
wymienia się: wit. D, wit. z grupy B (głównie wit. B9 
i B12) oraz wapń i żelazo, ale niedobory mogą dotyczyć 
również magnezu, cynku, miedzi i selenu. Powszech-
nie wiadomo, że długotrwały brak którejkolwiek 
z witamin, czy makro- lub mikroelementu może 
prowadzić do poważnych problemów zdrowotnych 
lub nieodwracalnych zmian w organizmie, jak np. 
niedobór wapnia i wit. D3 u dzieci powodujący wady 
postawy ciała.

Podsumowanie

 Z uwagi na dane literaturowe wskazujące na 
występowanie niedoborów niektórych składników od-
żywczych wśród osób na diecie bezglutenowej, decyzja 
o jej stosowaniu bez wskazań medycznych wydaje się 
ryzykowna. Prawidłowe zbilansowanie diety bezglu-
tenowej jest trudniejsze niż właściwe skomponowanie 
diety zawierającej gluten ze względu na mniejszą 
dostępność bezglutenowych produktów zbożowych. 
Powszechnie dostępne i często spożywane produkty 
bezglutenowe na bazie skrobi pszennej bezglutenowej, 
kukurydzy i ryżu są w większości mniej wartościowym 
źródłem składników odżywczych niż stosunkowo 
młode na rynku produkty z bezglutenowego owsa, 
amarantusa (szarłatu), teffu (miłki abisyńskiej), 
quinoa (komosy ryżowej) i innych [38-41]. Produkty 
te powinny być częściej włączane do jadłospisów osób 
na diecie bezglutenowej, co pozwoli zapobiegać niedo-
borom, zwłaszcza witamin i składników mineralnych.

Tabela II. Niedobory składników mineralnych w diecie bezglutenowej
Table II. Mineral deficiencies in gluten-free diet

Składnik mineralny /Mineral Grupa badana /Study group Źródło literaturowe /Reference

↓ Ca, Fe 26 dorosłych /adults Sabry i Ohada 19921 [20]

↓ Ca, P, Zn (kobiety /women)
↓ P (mężczyźni /men)

49 dorosłych /adults Grehn i in. 20011 [22]

↓ Mg, Se
↑ Fe, Ca

30 dzieci /children Ohlund i in. 20101 [23]

↓ Ca, Fe 47 dorosłych /adults Mariani, Viti i Montuori 19981 [25]

↓ Ca, Fe, Zn badania przeglądowe /review Barton, Kelly i Murray 2007 [28]

↓ Ca, Fe (kobiety /women) 47 dorosłych /adults Thompson i in. 20051 [35]

↓ Fe 111 dorosłych /adults Hopman i in. 20061 [36]

↓ Ca, Fe badania przeglądowe /review Malterre 2009 [30]

↓ Cu, Fe, Zn 109 dzieci i dorosłych /children and adults Botero-López i in. 20112 [37]

↓ Fe, Zn (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed) 80 dorosłych /adults Wierdsma i in. 20132 [32]

↓ Ca, Cu, Fe, Mg, Zn (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed)
↓ Ca, Mg (po wdrożeniu diety /on a diet)

badania przeglądowe /review Caruso i in. 2013 [33]

↓ Cu, Fe, Zn (nowo zdiagnozowani /newly diagnosed) badania przeglądowe /review Oxentenko i Murray 2014 [34]

1 – na podstawie kwestionariusza żywieniowego /based on nutritional survey
2 – na podstawie badań biochemicznych /based on blood chemistry
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