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Streszczenie

Teff (Eragrostis tef) jest jednym z najstarszych zbdz pochodze-
nia afrykanskiego. Ziarno zawiera duzo metioniny, wapnia, ze-
laza, kwasu foliowego i antyoksydantéw. Zaréwno ziarno, jak
i maka sa réwniez zasobne w btonnik pokarmowy. Teff ucho-
dzi za szczegblnie zdrowe zboze, stanowigce wartosciowe
uzupetnienie diety bezglutenowej. Nieprzemyslane odrzuce-
nie produktéw glutenowych ze zwyktej diety skutkuje ztym
zbilansowaniem i niedoborami, np. btonnika, witamin z grupy B
czy wapnia. Zaznajomienie prowadzacego profesjonalisty me-
dycznego z produktami bezglutenowymi, dozwolonymi niszo-
wymi zbozami (np. teff, montina, proso, ber) oraz tradycja ku-
linarng utatwia wdrozenie i Sciste przestrzeganie diety
bezglutenowe] przez pacjenta. W kuchni staropolskiej wyste-
puje wiele dan przygotowywanych z czesto obecnie zapo-
mnianych bezglutenowych roélin uzytkowych — rodzimych
(np. barszcz zwyczajny) i naptywowych (np. ber, ledzwian).

Wprowadzenie

Dieta bezglutenowa jest terapia z wyboru w celiakii
oraz IgE-zaleznej i IgE-niezaleznej alergii na gluten
[1-4]. W ostatnich latach podejmowano takze proby le-
czenia choréb o podtozu autoimmunologicznym oraz
zespotéw ze spektrum autyzmu i apraksji dietg elimina-
cyjna bez zb6z europejskich [3-7].

Stosowanie Scistej diety bezglutenowej wymaga
statego, Swiadomego doboru pokarméw i rezygnacji
z propozycji zywieniowych, mocno zakorzenionych
w spoteczenstwach zachodnich, co negatywnie wptywa
na rozwoj relacji spotecznych i ogélna jakosé zycia pa-
cjentéw [1-4, 8]. Wiele produktéw bezglutenowych cha-
rakteryzuje sie nienajlepszym smakiem, mniejsza war-
toscig odzywczg (np. matg zawartoscig btonnika) oraz
ograniczong dostepnoscig w niespecjalistycznych skle-
pach spozywczych. Zwiekszanie oferty produktéw zbo-
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Abstract

Teff (Eragrostis tef) is one of the most ancient cereals in Afri-
ca. The cereal is rich in methionine, calcium, iron, folic acid,
and antioxidants. Teff whole grain and flour are a good sour-
ce of dietary fiber. Teff is regarded as a health grain and can
be a valuable addition to the gluten-free diet. Simply dropping
gluten-containig foods from the diet may result in an unba-
lanced diet lacking in certain nutrients (e.g fibre, B vitamins,
and calcium). In order to achieve patient compliance, health
professionals need to be better educated about the gluten-
-free diet and to be familiar with grains (e.g. teff, montina,
ber-foxtail millet) and patient’s national cuisine. In former Po-
lish cuisine there were several dishes based on nowdays lost
gluten-free crops: indigenous to Poland (e.g. hogweed Herac-
leum sphondylium) and introduced from Asia (e.g. ber Setaria
italica, grasspea Lathyrus sativus).

zowych poprawia sytuacje oséb na diecie bezgluteno-
wej [8]. Ostatnio z korzyscia dla konsumentéw wprowa-
dzono na rynek certyfikowany (niezanieczyszczony zbo-
zami glutenowymi) owies. Nalezy jednak pamietac, ze
moze on szkodzi¢ czesci (ok. 5%) chorych na celiakie
[1, 9-13]. Wiele specjalistycznych osrodkéw leczenia ce-
liakii (np. Mayo Clinic i Harvard’s Beth Israel Deaconess
Medical Centre) zaleca niestosowanie tego zboza u no-
wo zdiagnozowanych chorych na celiakie, a ostrozne
wprowadzenie, po wczesniejszym zaplanowaniu moni-
torowania, dopiero po uzyskaniu petnej kontroli
nad chorobg, tj. catkowitym ustgpieniu objawéw kli-
nicznych, normalizacji biochemicznej oraz zaniknieciu
markeréw serologicznych. We wspomnianych osrod-
kach oraz w Celiac Disease Center at Columbia Universi-
ty arbitralnie ogranicza sie dobowe spozycie owsa
w chorobie trzewnej (zazwyczaj maksymalnie 50 g dla
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*2-5% chorych na celiakie nie toleruje owsa, co potwierdzajq nieprawidtowosci w badaniu immunohistopatologicznym wycinkéw jelita cienkiego

Ryc. 1. Systematyka gtéwnych zb6z konsumpcyjnych. Wyrézniono nazwy gatunkéw bezglutenowych
Fig. 1. Phylogenetic relationship of the commonly used cereals (gluten-free cereals underlined)

0s6b dorostych i 25 g dla dzieci). Podobne rekomenda-
cje przedstawity pétnocnoamerykanskie stowarzysze-
nia dietetykow, ktére jednoczesnie podkreslaja potrze-
be wiekszego otwarcia na zboza spoza Euroazji [14].
W Ameryce Pétnocnej i Europie Zachodniej zwieksza sie
spozycie bezglutenowego zboza teff, mniej spokrew-
nionego z pszenica niz owies (ryc. 1) [10, 15]. Informa-
cja, ze podczas przygotowywania positkow maka z tef-
fu moze zastepowacé make pszennga, a cate ziarno ptatki
zbozowe jest stale popularyzowana w Stanach Zjedno-
czonych, zaréwno w interesie 0séb na diecie bezglute-
nowej, jak i zdrowia ogolnej populacji (produkty z teffu
maja niski indeks glikemiczny) [1, 14, 16-20]. W 2002 r.
w Holandii teff i jego przetwory weszty w sktad podsta-
wowej oficjalnej oferty dla chorych na celiakie i zyskaty
opinie cennego, dobrze tolerowanego uzupetnienia die-
ty bezglutenowej [8].

Pochodzenie teffu

Tereny dzisiejszej Etiopii s3 miejscem dzikiego wy-
stepowania oraz pozyskania pierwszych odmian wielu
cennych dla cztowieka roslin uprawnych: teffu i blisko
spokrewnionej z nim manneczki tekowatej (Eleusine
coracana, ragi, proso afrykanskie, ryc. 1), sezamu, gor-
czycy, krokosza balwierskiego (Carthamus tinctorius),
olejarki abisynskiej (Guizotia abyssinica) i przypuszczal-
nie niektérych mieszancow |nu (Linum usitatissium)
[21-23].

Teff [Eragrostis tef (Zucc.) Trotter] przez botanikéw
bywa tez nazywany Eragrostis abyssinica, Poa cerealis
i Cynodon abyssinicus. W anglojezycznym pismiennic-
twie zywieniowo-medycznym mozna spotka¢ nazwy
teff grass i Abyssinian/Williams lovegrass, a w polskim
trawa/mitka abisynska [24]. Pochodzenie stowa teff nie
zostato precyzyjnie ustalone. Jedna z teorii wywodzi na-
zwe od semickiego thaf, oznaczajacego w Jemenie zbi6r
zb67 dziko rosnacych. Teff jest jednorocznym samoza-

pylajacym sie (> 99%) zbozem allotetraploidalnym
o liczbie chromosoméw 2n = 4x = 40. Rodzaj Eragrostis
(,trawy mitosne”, Eros — bdég mitosci, grostis — trawa) li-
czy ponad 350 gatunkdéw, dziko rosnacych w Afryce
(43%), obu Amerykach (33%), Azji (12%), Australii (10%)
i Europie (2%). W okresach gtodu ludno$¢ tubylcza zbie-
ra z naturalnych stanowisk wystepowania ziarno
dwéch gatunkdw z rodzaju Eragrostis — E. tenella (lokal-
nie nazywany tefe tafo, Etiopia) i E pilosa (nomadzi
z Centralnej Sahary) [25].

Teff, podobnie jak manneczka tekowata, jest upra-
wiany od co najmniej 4,5 tys. lat [23]. Roslina osiaga
wysokosé 30-120 cm. Ma mate wymagania glebowe
i rosnie nawet przy skrajnie niskich opadach deszczu
na terenach nizinnych i gorskich (do wysokosci 3000 m
n.p.m.). W petni toleruje przymrozki. Dojrzatos¢ do zbio-
ru, w zaleznosci od odmiany, osigga w 45.-160. dniu
wegetacji. Nie ma przeszkod klimatycznych do podjecia
uprawy teffu przez np. wyspecjalizowane gospodarstwa
ekologiczne w Polsce [26].

Ziarno teffu ma ok. 1 mm dtugosci. W zaleznosci
od wilgotnosci 1000 ziaren teffu wazy 0,26-0,42 g [27].
Dostepne s3 odmiany z ziarnem w kolorze biatym, czer-
wonym lub brazowym.

Teff uprawia sie w Etiopii na powierzchni ok. 1-2
mln ha i stanowi to ponad 20% produkcji wszystkich
zb6z [27]. Poza Etiopia uprawy znajduja sie w Stanach
Zjednoczonych, Kanadzie, Australii, Kenii i Republice
Potudniowej Afryki [26, 27]. Przecietne plony wynosza
w Etiopii 0,8 t/ha, a przy zastosowaniu nowoczesnych
metod agrotechnicznych siegaja ponad 2 t/ha [26].

Skiad

Teff jest zbozem bezglutenowym, a wystepujace
w nim prolaminy wykazuja duza homologie wzgledem
a-prolamin zb6z ze szczepu Andropogoneae [kukurydza,
sorgo, adley — tzawica ogrodowa (Coix lacryma-jobi)]
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Tabela |. Zawartos¢ btonnika, sktadnikéw mineralnych oraz witamin w bezglutenowych zboZzach
i pseudozbozach (amarantus, quinoa) (wg Pagano 2006)
Table I. Fiber, minerals, and vitamins content of gluten-free whole grains (from Pagano 2006)

Ziarno Btonnik Ca Fe Mg Zn Tiamina  Ryboflawina Niacyna Folacyna
(1 szklanka) [g] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [ug]
teff 11 311 12 342 8,8 0,7 0,2 2,7 135
owies 16,5 54 7,4 276 6,2 1,2 0,2 1,5 87
ryz brazowy 6,5 63 3,4 272 3,8 0,8 0,1 8,2 38
dziki ryz 9,9 34 3,1 283 9,5 0,2 0,4 10,8 152
proso 17 16 6,0 228 3,4 0,8 0,6 9,4 170
gryka 17 31 3,7 393 4,1 0,2 0,7 11,9 51
amarantus 18 298 14,8 519 6,2 0,2 0,4 2,5 96
quinoa 10 102 15,7 357 5,6 0,3 0,7 50 83

[23]. Wsréd biatek (8-15% masy) teffu gluteliny, albumi-
ny, prolaminy i globuliny stanowiag odpowied-
nio: 44,5, 36,6, 11,8 i 6,7%. Maty udziat prolamin utatwia
trawienie teffu. R6znoksztattne ziarna skrobi, zawiera-
jace 25-30% amylozy, maja Srednice od 2 do 6 pum.
Przypuszczalnie skrobia warunkuje pulchnosé¢ i powol-
ne wysychanie wypiekéw; 2-2,6% masy ziarna stanowi
ttuszcz [19, 26]. Wartos¢ energetyczna 100 g teffu wy-
nosi 1404 kJ i jest poréwnywalna z réznymi typami pro-
sa [19]. Teff ma unikatowy, w poréwnaniu z innymi zbo-
zami, sktad mineralny (tab. 1) [19, 25, 28]. Obok duzej
zawartosci wapnia i zelaza to zboze wyréznia rowniez
zasobnosé w kwas foliowy, antyoksydanty i btonnik po-
karmowy [16]. Teff charakteryzuje sie duzg zawartoscia
metioniny (20 mol%) i cysteiny (10 mol%) oraz relatyw-
nie w poréwnaniu z innymi zbozami duza zawartoscia
lizyny (tab. 1) [23, 25].

Wazng zaletg teffu jest tez ekstremalna trwatosé
ziarna podczas przechowywania w warunkach domo-
wych. Ttuszcz jest mato podatny na jetczenie. Owady
i gryzonie zazwyczaj nie niszcza zapasow teffu i dlate-
go w Etiopii uchodzi za cenna rezerwe na czas gtodu,
ktéra mozna przechowywac przez wiele lat [23, 26].

Rola teffu w diecie Etiopczykéw

W Etiopii teff spozywa sie 1-2 razy w ciggu dnia,
rzadko 3 razy dziennie. Dla 0s6b wywodzacych sie z kla-
sy Sredniej i zamoznej stanowi on najwyzej cenione
i rzeczywiscie spozywane zboze [26]. Wykazano korela-
cje niewystepowania niedokrwistosci z niedoboru zela-
za ze spozywaniem teffu (bardzo zasobnego w ten
pierwiastek) [25, 26]. W Etiopii uwaza sie, ze aminokwa-
sy dostarczane przez jeden nale$niko-chleb (injera) umoz-
liwiaja przetrwanie bez innych pokarméw zawierajacych

Tabela Il. Zawartos¢ aminokwaséw (g/16 gN) w teffie i innych wybranych zbozach (wg Ketema 1997)
Table Il. Amino acid content of tef and other selected cereals (from Ketema 1997)

Aminokwas Teff Jeczmien Kukurydza Owies Ryz Sorgo Pszenica Proso
lizyna 3,7 3,5 2,7 3,7 3,8 2,0 2,1 2,9
izoleucyna 4,0 3,6 3,7 3,8 3,8 3,9 3,7 3,1
leucyna 8,5 6,7 12,5 7,3 8,2 13,3 7,0 7,3
walina 5,5 5,0 4,8 51 5,5 5,0 4,1 4,5
fenyloalanina 57 51 49 5,0 51 49 49 3,5
tyrozyna 3,8 3,1 3,8 3,3 3,5 2,7 2,3 1,4
tryptofan 13 15 0,7 13 13 1,2 11 1,6
treonina 43 3,3 3,6 3,3 3,9 3,0 2,7 2,5
histydyna 3,2 2,2 2,7 2,1 2,5 2,1 2,1 2,1
arginina 52 4,7 4,2 6,3 8,3 3,1 3,5 3,5
metionina 4,1 1,7 1,9 1,7 2,3 1,4 1,5 13
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biatko, natomiast dwie injery gwarantuja dobre zdrowie
[26]. Wedtug niektérych ekspertéw rozwéj cywilizacji
w Etiopii, liczacej kilka tysiecy lat, i utrzymanie dobrej
kondycji zdrowotnej narodu, mimo wrogich najazdéw
i trudnych warunkéw klimatycznych, gwarantowato
ulubione tamtejsze zboze — teff [26].

W Etiopii i Erytrei z teffu przygotowuje sie z wyko-
rzystaniem fermentacji sprezysty, gabczasty (z peche-
rzykami gazu) lekko kwasny nale$niko-chleb (injera).
Zazwyczaj ma Srednice ok. 50 cm i 0,5 cm grubosci [19].
Starterem do fermentacji jest czastka nieupieczonego
ciasta z poprzednich wypiekéw [29]. W przeciwienstwie
do szybko twardniejacych wypiekéw z prosa, sorgo
i pszenicy injera z teffu zachowuje swiezos¢ przez kilka
dni [26, 29]. Injera jest obecnie dostepna w wielu
wschodnioafrykanskich restauracjach w Europie, Ame-
ryce Pétnocnej i Izraelu, co moze stanowi¢ wazng pozy-
cje w menu turystébw na diecie bezglutenowej
[20, 26, 30]. Bez fermentacji z teffu powstaje ptaski,
przypominajacy chapatti, stodki placek nazywany kitta.
Teff poza tym bywa gotowany (nifro) oraz prazony wraz
z innymi ziarnami (kolo). Napoje alkoholowe na bazie
fermentowanego teffu (piwo — tela, napdj o wiekszej
zawartosci alkoholu — katikala) s3 mato popularne.

W Etiopii tradycyjna przekaska jest tzw. dimiso (chif-
ko) przygotowywane z teffu, cukru i prazonych nasion
roslin oleistych (sezamu, olejarki abisynskiej i stoneczni-
ka). taczenie zbdz z nasionami roslin oleistych miato du-
ze znaczenie w pokrywaniu zapotrzebowania na sktadni-
ki odzywcze w okresach postéw, Scisle przestrzeganych
przez wiernych chrzescijafskiego kosciota koptyjskiego
[22]. Pierwsze positki uzupetniajace dla niemowlat z tef-
fu w potaczeniu ze straczkowymi charakteryzuja sie do-
brymi wtasciwosciami odzywczymi [30].

Teff a dieta bezglutenowa

Coraz czesciej teff wykorzystuje sie jako zagestnik
w przemysle spozywczym, m.in. do produkcji zup
w proszku, ciastek, kleikéw, grysikow i plackéw
[16, 26, 27]. Znajomos¢ teffu przez stosujacych diete
bezglutenowa jest niezbedna, gdyz sukcesywnie naste-
puje wymiana sktadnikéw w wysoko przetworzonych
produktach spozywczych, a teff uchodzi za cenny sktad-
nik ze wzgledéw technologicznych i prozdrowotnych.
Dennis i Case [17] sugeruja dietetyczng edukacje pa-
cjentéw, aby wybierali oni produkty wzbogacone (i/lub
wytworzone) o najzdrowsze sktadniki bezglutenowe,
takie jak teff, gryka, len, maka z bragzowego (niepolero-
wanego) ryzu, amarantus i quinoa. Czytanie etykiet pro-
duktéw jest niezbedne do $cistego przestrzegania i do-
boru najoptymalniejszej w zakresie sktadu diety
bezglutenowej [2, 14, 31]. W tabeli Ill przedstawiono re-
komendowane i zakazane produkty zbozowe.

Zasobny w btonnik i zelazo teff stanowi cenny
sktadnik mieszanek do wypieku chleba bezglutenowe-
go [2, 17]. Wada pieczywa bezglutenowego wypiekane-
go z uzyciem proszku do pieczenia jest zazwyczaj nad-
mierna kruchos¢ i szybkie starzenie. Maka z dodatkiem
teffu doskonale nadaje sie do produkcji chleba na za-
kwasie. Wyroby piekarnicze wytwarzane z wykorzysta-
niem fermentujacych mikroorganizméw charakteryzuja
sie lepszymi wtasciwosciami. W mace z teffu pod wpty-
wem fermentacji powstaja liczne pecherzyki gazu, ko-
rzystnie wptywajace na koncowa jakos¢ [29, 32]. Lacto-
bacilli z zakwasu eliminuja $ladowe zanieczyszczenia
glutenowe z wypieku [33]. Standardowe, niesuplemen-
towane pieczywo bezglutenowe zawiera mato kwasu
foliowego [34]. Maka z teffu oraz zastgpienie proszku
do pieczenia fermentacja, podczas ktérej dodatkowo
mikroorganizmy wytwarzajg te witamine, zwiekszaja
podaz folianéw w diecie.

Dawniej frakcjonujace mielenie ziarna zbéz i odzy-
wianie sie wysoko oczyszczong maka stanowito sym-
bol sukcesu ekonomicznego. Podczas mielenia frak-
cjonujacego odrzucana jest endosperma zasobna
w potencjalnie jetczejace lipidy, co powoduje zwiek-
szenie trwatosci przetworéw zbozowych. Bardzo mate
ziarno teffu zawsze mieli sie cate, bez odrzucania en-
dospermy [30]. Obecnie zaleca sie jak najczestsze
konsumowanie catego ziarna/produktéw z petnego
przemiatu zbdz. Rekomendacja ta jest szczegélnie
wazna dla 0séb na diecie bezglutenowej, ktora czesto
jest ubogobtonnikowa i wysokokaloryczna [2, 28].
W poréwnaniu z innymi zbozami cate ziarno i maka
z teffu doskonale sie przechowuja. Chorzy, praktyku-
jac zdrowe odzywianie, czesto zapominaja, ze owies
i proso mozna przechowywaé na pétce w kuchni nie
dtuzej niz 2-3 mies. [28]. Utlenianiu lipidow zapo-
biega umieszczanie przetworéw zbozowych w lodéw-
ce (do 6 miesiecy) lub zamrazalniku (do 12 miesiecy).
Dietetycy szczegélnie polecaja gotowane cate ziarno
teffu jako poranny positek oraz w mieszance wielo-
zboZzowej jako czesé obiadu [20, 28]. W kuchni obok
trwatosci zaletg teffu jest takze szybkos¢ gotowania
— ok. 10-20 min wobec 40-60 min dla dzikiego i bra-
zowego ryzu, 30-45 min dla sorgo czy 2040 min dla
prosa [28].

Sprzedaz certyfikowanego niezanieczyszczonego
zbozami glutenowymi teffu (ziarno i maka) jest gtow-
nym przedmiotem biznesowej dziatalnosci dwoch ame-
rykanskich producentéw zywnosci Bob’s Red Mill
(www.bobsredmill.com) i The Teff Company, ktéra dys-
ponuje wtasnymi uprawami w Idaho (www.teffco.com,
na tej stronie udostepniony jest doskonaty przepis
na teffowg polente). Bogata jest rowniez e-oferta euro-
pejskich piekarni bezglutenowych.
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Tabela lll. Bezglutenowe i glutenowe zhoza, kasze, maki, maczki i hydrolizaty
Table lll. Gluten-free and gluten-containing cereals and products based on cereals

Produkty bezglutenowe (bez zanieczyszczen)

Produkty glutenowe

adley (ziarno tzawicy)

amarantus (szartat zwisty; ziarno, maka popping)

arrowroot (skrobia z bulw roslin marantowatych)

dynia (pestki, pestki kruszone)

fonio (proso senegalskie, ,,gtodny ryz”)

gryka (maczka, kasza, kaszka krakowska)

kodo (proso indyjskie)

kukurydza (ziarno, maka, ptatki, syrop)

kuskus senegalski/malijski (z prosa)

len (ziarno, maka, otreby)

maniok (tapioka, cassava, yucca)

maczka (skrobia) ziemniaczana

maczka ze stodkich ziemniakow

maczka z chlebowca Swietojanskiego

mochi (japonskie stodkie ciasto ryzowe)

montina (Achnatherum hymenoides, indianska trawa ryzowa)
orzechowe maczki (np. arachidowa, kasztanowa)

owies (maka, ptatki — wytacznie certyfikowane)

proso [rézne gatunki, np. pertowe, wtoskie (ber), palczaste]
quinoa (proso boliwijskie, komosa boliwijska)

ragi (wimbi, karakan, proso afrykanskie, ang. finger millet)
ryz (biaty/polerowany/brazowy, stodki, basmati, jasminowy,
originorio; maczka, otreby)*

ryz dziki (ryz kanadyjski, owies wodny)**

ryz z dzungli (sawa, proso japonskie)***

sago

sezam (ziarno, maczka)

skrobia pszenna bezglutenowa (oczyszczona z certyfikatem)
stonecznik (ziarno, maczka)

soja (ziarno, maczka)

sorgo

straczkowe (ziarno i maczki, np. garfava, garbanzo, romano)
teff (trawa abisynska, ziarno i maka)

*kkk

balmegg (szwajcarska odmiana orkiszu)

bulgur (gotowane, a nastepnie wysuszone ziarno pszenicy)
brazowy syrop ryzowy (zazwyczaj zawiera stéd jeczmienny)
durum

Ebners Rotkorn (austriacka odmiana orkiszu)
Einkorn (Triticum monococcum, pszenica samopsza)
emmer (Triticum dicoccon, pszenica ptaskurka)

dziki Einkorn (Triticum urartu)

farina (wtos. maka)

faro/farro (wtoski orkisz)

filler (zbozowe wypetniacze)

fu (rézne rodzaje chinskich ciastek)

graham

jeczmien (peczak, kasza mazurska, ptatki, stod)
kamut (Triticum turgidum)

karboksymetylowa skrobia nieznanego pochodzenia
karmel nieznanego pochodzenia

kuskus

maca (matzoh)

maltodekstryny (dekstromaltoza) nieznanego pochodzenia
maka chapatti

Oberkulmer (szwajcarska odmiana orkiszu)

orkisz (Triticum spelta, spelt, dinkel, Grunkern)

orzo (makaron imitujacy ziarna ryzu)

pszenica (maka, kasza manna, skrobia, syrop)
rouquin (belgijska odmiana orkiszu)

semolina

skrobia modyfikowana nieznanego pochodzenia
triticale (pszenzyto)

triventina (wtoska odmiana orkiszu)

zyto

*Oryza sativa i Oryza glaberrina. Aromatyzowany ryz powinien by¢ oznakowany jako bezglutenowy [2]. Szczegblna ostroznos¢ obowigzuje podczas

spozywania positkéw poza domem — w restauracjach bezglutenowy ryz czesto jest gotowany w bulionie zawierajgcym gluten [20]

**Zizania palustris
***Echinochloa colona

****Na poczgtku stosowania diety bezglutenowej zaleca sie stosowanie pokarméw naturalnie bezglutenowych.

Popularyzowanie teffu

Przemyst spozywczy, takze w Polsce, dostrzega ko-
rzysci z wykorzystania bezglutenowego surowca, jakim
jest teff [35]. Na Zachodzie i u naszych potudniowych
sasiadéw chorzy na diecie bezglutenowej, zachecani
przez lekarzy, coraz czesciej siegaja po to zdrowe zboze
[13, 36]. W ostatnich latach w krajach niemieckojezycz-
nych poszerzyta sie oferta oraz dostepnos¢ maki i wy-
robéw piekarniczych z teffu. Teff jest tam popu-
laryzowany jako zboze bezpieczniejsze dla chorych
na celiakie niz owies [13]. W Polsce popularyzacja tego
zboza wsrdd pacjentéw zalezy w duzym stopniu od le-
karzy i dietetykéw. Wobec dostepnosci na Swiatowym
rynku certyfikowanego (bez zanieczyszczehn zwigzanych
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z uprawa, przemiatem i dystrybucja) teffu oraz pozy-
tywnych rekomendacji w pismiennictwie Swiatowym
[1, 2, 8, 14] nalezy uzna¢ za nieaktualne stwierdzenia,
obecne w polskim pismiennictwie medycznym [24],
o niezalecaniu teffu osobom z celiakig i chorobg Duh-
ringa z powodu niedostatecznego zbadania i mozliwych
krzyzowych zanieczyszczen.

Dieta bezglutenowa jako wstep do $wiadomego
odzywiania

Koniecznoé¢ stosowania diety bezglutenowej nie
powinna przez chorego by¢ uwazana jedynie za utrud-
nienie zycia. Zindywidualizowane podejscie do choroby
i jej terapii umozliwia pacjentowi postrzeganie diety eli-
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Tabela IV. Przepis na nalesniko-chleb z teffu po etiopsku (injera)

Table IV. Recipe for Ethiopian injera

Sktadniki (na kilkanascie porcji):
— 2 stotowe tyzki drozdzy

—0,7 kg maki z teffu

—1,5 | cieptej wody

— kilka szczypt soli

1) Starannie mieszac sktadniki do czasu osiagniecia gtadkiego, dobrze wyrobionego ciasta.

2) Naczynie z ciastem zamknac¢ pokrywa i pozostawi¢ na 2—3 dni w cieptym miejscu.

3) Zla¢ nadmiar ptynu sponad rosngcego ciasta. Dodac niewielkg ilos¢ cieptej wody, tak aby po posoleniu i wymieszaniu uzyskato
gestosc¢ ciasta nalesnikowego. Pozostawic jeszcze w cieple 0,5 godz.

4) Ciasto nalewac cienkg warstwa na maksymalnie rozgrzana, nieprzywierajaca patelnie.

5) Piec jednostronnie. Po ok. 1,5 min (pojawieniu sie pecherzykéw) nalesniko-chleb jest gotowy.

6) Wypieki studzi¢ na Inianym reczniku. Miernikiem jakosci injery jest delikatna miekkos¢, nieprzerywanie sie podczas rolowania

oraz zachowywanie Swiezosci przez kilka dni.

7) Z powodu lekko kwaskowego smaku najlepiej podawac z sosami miesno-warzywnymi.

minacyjnej jako pozytywnego wyzwania, a nie przyczy-
ny zwiekszonego wysitku podczas zaspokajania ener-
getycznych potrzeb organizmu [1, 20, 30, 37, 38].
Edukacje o koniecznosci i praktycznych sposobach sto-
sowania diety bezglutenowej warto dodatkowo spozyt-
kowa¢ na zachecenie do przyjecia za wartos¢ dazenia
do spozywania zréznicowanych i ekologicznych pokar-
méw. Swiadome i niepozbawione refleksji odnoszenie
sie do odzywiania umozliwia cztowiekowi wytworzenie
harmonijnej i prozdrowotnej relacji wobec Zywnosci
i ograniczen w zakresie jej wyboru [37, 38]. Popularyza-
cja teffu jest uzasadniona ze wzgledu na udokumento-
wane wartosci odzywcze, wiasciwosci technologiczne
oraz dostepnos¢ maki i gotowych do spozycia produk-
téw w e-handlu. Chory moze odkrywaé egzotyczne zbo-
za iich przetwory, takie jak teff i injera (tab. IV), ale row-
nie interesujacym kierunkiem rozwoju kulinarnego jest
poznawanie ,,panskiej” kuchni staropolskiej i wtoscian-
skiego pozywienia, ktore, o czym czesto zapominamy,
nie byty zdominowane przez produkty glutenowe.
O czesci roslin, nawet straczkowych, takich jak ledz-
wian siewny (Lathyrus sativus), dawniej lokalnie maja-
cych znaczacy udziat w diecie, prawie catkowicie zapo-
mniano. W Polsce powszechnie spozywano wiele
roznych zb6z prosowatych oraz zaniechanych obecnie
odmian owsa (Tatrzanski, Proporczyk, Udycz z6tty). Se-
mantycznym odzwierciedleniem dawnego wyczulenia
konsumentéw na dob6r odmian sg np. ptatki owsiane
okreslane jako gorskie. Dotychczas nie poréwnano
sktadu prolamin w starych i nowych odmianach owsa.
Ber (proso wtoskie, ang. foxtail millet) jest jednym z naj-
dtuzej uprawianych zbéz w Euroazji. W neolitycznych
Chinach stanowit podstawe wyzywienia [19]. Wtosnica

ber (Setaria italica) byta jeszcze w XIX w. powszechnie
uprawiana we wschodniej Polsce — Oskar Kolberg [39]
podsumowat wtasne terenowe obserwacje: ,Owies,
bob, proso (Panicum miliaceum — przyp. autora) i ber
—wiasciwym tej ziemi ptodem”. Zboze to, w postaci kle-
iku (porridge), nadal wchodzi w sktad typowej diety
w chinskiej prowincji Shanxi i przypuszczalnie, podob-
nie jak teff, zastuguje ,,na odkrycie”. W pismiennictwie
nie ma szczegétowych opracowan dotyczacych warto-
ci odzywczych beru [19].
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