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SSttrreesszzcczzeenniiee
Teff (Eragrostis tef) jest jednym z najstarszych zbóż pochodze-
nia afrykańskiego. Ziarno zawiera dużo metioniny, wapnia, że-
laza, kwasu foliowego i antyoksydantów. Zarówno ziarno, jak
i mąka są również zasobne w błonnik pokarmowy. Teff ucho-
dzi za szczególnie zdrowe zboże, stanowiące wartościowe
uzupełnienie diety bezglutenowej. Nieprzemyślane odrzuce-
nie produktów glutenowych ze zwykłej diety skutkuje złym
zbilansowaniem i niedoborami, np. błonnika, witamin z grupy B
czy wapnia. Zaznajomienie prowadzącego profesjonalisty me-
dycznego z produktami bezglutenowymi, dozwolonymi niszo-
wymi zbożami (np. teff, montina, proso, ber) oraz tradycją ku-
linarną ułatwia wdrożenie i ścisłe przestrzeganie diety
bezglutenowej przez pacjenta. W kuchni staropolskiej wystę-
puje wiele dań przygotowywanych z często obecnie zapo-
mnianych bezglutenowych roślin użytkowych – rodzimych
(np. barszcz zwyczajny) i napływowych (np. ber, lędźwian).

AAbbssttrraacctt
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). 

WWpprroowwaaddzzeenniiee
Dieta bezglutenowa jest terapią z wyboru w celiakii

oraz IgE-zależnej i IgE-niezależnej alergii na gluten
[1–4]. W ostatnich latach podejmowano także próby le-
czenia chorób o podłożu autoimmunologicznym oraz
zespołów ze spektrum autyzmu i apraksji dietą elimina-
cyjną bez zbóż europejskich [3–7].

Stosowanie ścisłej diety bezglutenowej wymaga
stałego, świadomego doboru pokarmów i rezygnacji
z propozycji żywieniowych, mocno zakorzenionych
w społeczeństwach zachodnich, co negatywnie wpływa
na rozwój relacji społecznych i ogólną jakość życia pa-
cjentów [1–4, 8]. Wiele produktów bezglutenowych cha-
rakteryzuje się nienajlepszym smakiem, mniejszą war-
tością odżywczą (np. małą zawartością błonnika) oraz
ograniczoną dostępnością w niespecjalistycznych skle-
pach spożywczych. Zwiększanie oferty produktów zbo-

żowych poprawia sytuację osób na diecie bezgluteno-
wej [8]. Ostatnio z korzyścią dla konsumentów wprowa-
dzono na rynek certyfikowany (niezanieczyszczony zbo-
żami glutenowymi) owies. Należy jednak pamiętać, że
może on szkodzić części (ok. 5%) chorych na celiakię
[1, 9–13]. Wiele specjalistycznych ośrodków leczenia ce-
liakii (np. Mayo Clinic i Harvard’s Beth Israel Deaconess
Medical Centre) zaleca niestosowanie tego zboża u no-
wo zdiagnozowanych chorych na celiakię, a ostrożne
wprowadzenie, po wcześniejszym zaplanowaniu moni-
torowania, dopiero po uzyskaniu pełnej kontroli
nad chorobą, tj. całkowitym ustąpieniu objawów kli-
nicznych, normalizacji biochemicznej oraz zaniknięciu
markerów serologicznych. We wspomnianych ośrod-
kach oraz w Celiac Disease Center at Columbia Universi-
ty arbitralnie ogranicza się dobowe spożycie owsa
w chorobie trzewnej (zazwyczaj maksymalnie 50 g dla
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osób dorosłych i 25 g dla dzieci). Podobne rekomenda-
cje przedstawiły północnoamerykańskie stowarzysze-
nia dietetyków, które jednocześnie podkreślają potrze-
bę większego otwarcia na zboża spoza Euroazji [14].
W Ameryce Północnej i Europie Zachodniej zwiększa się
spożycie bezglutenowego zboża teff, mniej spokrew-
nionego z pszenicą niż owies (ryc. 1.) [10, 15]. Informa-
cja, że podczas przygotowywania posiłków mąka z tef-
fu może zastępować mąkę pszenną, a całe ziarno płatki
zbożowe jest stale popularyzowana w Stanach Zjedno-
czonych, zarówno w interesie osób na diecie bezglute-
nowej, jak i zdrowia ogólnej populacji (produkty z teffu
mają niski indeks glikemiczny) [1, 14, 16–20]. W 2002 r.
w Holandii teff i jego przetwory weszły w skład podsta-
wowej oficjalnej oferty dla chorych na celiakię i zyskały
opinię cennego, dobrze tolerowanego uzupełnienia die-
ty bezglutenowej [8]. 

PPoocchhooddzzeenniiee  tteeffffuu
Tereny dzisiejszej Etiopii są miejscem dzikiego wy-

stępowania oraz pozyskania pierwszych odmian wielu
cennych dla człowieka roślin uprawnych: teffu i blisko
spokrewnionej z nim manneczki łękowatej (Eleusine 
coracana, ragi, proso afrykańskie, ryc. 1.), sezamu, gor-
czycy, krokosza balwierskiego (Carthamus tinctorius),
olejarki abisyńskiej (Guizotia abyssinica) i przypuszczal-
nie niektórych mieszańców lnu (Linum usitatissium)
[21–23]. 

Teff [Eragrostis tef (Zucc.) Trotter] przez botaników
bywa też nazywany Eragrostis abyssinica, Poa cerealis
i Cynodon abyssinicus. W anglojęzycznym piśmiennic-
twie żywieniowo-medycznym można spotkać nazwy
teff grass i Abyssinian/Williams lovegrass, a w polskim
trawa/miłka abisyńska [24]. Pochodzenie słowa teff nie
zostało precyzyjnie ustalone. Jedna z teorii wywodzi na-
zwę od semickiego thaf, oznaczającego w Jemenie zbiór
zbóż dziko rosnących. Teff jest jednorocznym samoza-

pylającym się (> 99%) zbożem allotetraploidalnym
o liczbie chromosomów 2n = 4x = 40. Rodzaj Eragrostis
(„trawy miłosne”, Eros – bóg miłości, grostis – trawa) li-
czy ponad 350 gatunków, dziko rosnących w Afryce
(43%), obu Amerykach (33%), Azji (12%), Australii (10%)
i Europie (2%). W okresach głodu ludność tubylcza zbie-
ra z naturalnych stanowisk występowania ziarno
dwóch gatunków z rodzaju Eragrostis – E. tenella (lokal-
nie nazywany tefe tafo, Etiopia) i E. pilosa (nomadzi
z Centralnej Sahary) [25].

Teff, podobnie jak manneczka łękowata, jest upra-
wiany od co najmniej 4,5 tys. lat [23]. Roślina osiąga
wysokość 30–120 cm. Ma małe wymagania glebowe
i rośnie nawet przy skrajnie niskich opadach deszczu
na terenach nizinnych i górskich (do wysokości 3000 m
n.p.m.). W pełni toleruje przymrozki. Dojrzałość do zbio-
ru, w zależności od odmiany, osiąga w 45.–160. dniu
wegetacji. Nie ma przeszkód klimatycznych do podjęcia
uprawy teffu przez np. wyspecjalizowane gospodarstwa
ekologiczne w Polsce [26]. 

Ziarno teffu ma ok. 1 mm długości. W zależności
od wilgotności 1000 ziaren teffu waży 0,26–0,42 g [27].
Dostępne są odmiany z ziarnem w kolorze białym, czer-
wonym lub brązowym.

Teff uprawia się w Etiopii na powierzchni ok. 1–2
mln ha i stanowi to ponad 20% produkcji wszystkich
zbóż [27]. Poza Etiopią uprawy znajdują się w Stanach
Zjednoczonych, Kanadzie, Australii, Kenii i Republice
Południowej Afryki [26, 27]. Przeciętne plony wynoszą
w Etiopii 0,8 t/ha, a przy zastosowaniu nowoczesnych
metod agrotechnicznych sięgają ponad 2 t/ha [26]. 

SSkk³³aadd
Teff jest zbożem bezglutenowym, a występujące

w nim prolaminy wykazują dużą homologię względem
α-prolamin zbóż ze szczepu Andropogoneae [kukurydza,
sorgo, adley – łzawica ogrodowa (Coix lacryma-jobi)]

Rodzina Gramineae

Podrodzina Eragrostoideae 

Eragrosteae Aveneae Stipeae Triticeae Oryzeae Andropogoneae Paniceae

Pooideae Bambusoideae Panicoideae

Szczep

Rodzaj Eragrostis Eleucine Avena Achnaterum Triticum Secale Hordeum Oryza Zizania Zea Sorghum Coix Pennisetum

(gatunek)  (tteeffff) (rraaggii) (oowwiieess*) (mmoonnttiinnaa) (pszenica) (żyto) (jęczmień) (rryyżż) (ddzziikkii  rryyżż) (kkuukkuurryyddzzaa) (ssoorrggoo) (aaddlleeyy) (pprroossoo)

RRyycc..  11..  Systematyka głównych zbóż konsumpcyjnych. Wyróżniono nazwy gatunków bezglutenowych
FFiigg..  11.. Phylogenetic relationship of the commonly used cereals (gluten-free cereals underlined)

*2–5% chorych na celiakię nie toleruje owsa, co potwierdzają nieprawidłowości w badaniu immunohistopatologicznym wycinków jelita cienkiego
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[23]. Wśród białek (8–15% masy) teffu gluteliny, albumi-
ny, prolaminy i globuliny stanowią odpowied-
nio: 44,5, 36,6, 11,8 i 6,7%. Mały udział prolamin ułatwia
trawienie teffu. Różnokształtne ziarna skrobi, zawiera-
jące 25–30% amylozy, mają średnicę od 2 do 6 µm.
Przypuszczalnie skrobia warunkuje pulchność i powol-
ne wysychanie wypieków; 2–2,6% masy ziarna stanowi
tłuszcz [19, 26]. Wartość energetyczna 100 g teffu wy-
nosi 1404 kJ i jest porównywalna z różnymi typami pro-
sa [19]. Teff ma unikatowy, w porównaniu z innymi zbo-
żami, skład mineralny (tab. I) [19, 25, 28]. Obok dużej
zawartości wapnia i żelaza to zboże wyróżnia również
zasobność w kwas foliowy, antyoksydanty i błonnik po-
karmowy [16]. Teff charakteryzuje się dużą zawartością
metioniny (20 mol%) i cysteiny (10 mol%) oraz relatyw-
nie w porównaniu z innymi zbożami dużą zawartością
lizyny (tab. II) [23, 25]. 

Ważną zaletą teffu jest też ekstremalna trwałość
ziarna podczas przechowywania w warunkach domo-
wych. Tłuszcz jest mało podatny na jełczenie. Owady
i gryzonie zazwyczaj nie niszczą zapasów teffu i dlate-
go w Etiopii uchodzi za cenną rezerwę na czas głodu,
którą można przechowywać przez wiele lat [23, 26].

RRoollaa  tteeffffuu  ww ddiieecciiee  EEttiiooppcczzyykkóóww  
W Etiopii teff spożywa się 1–2 razy w ciągu dnia,

rzadko 3 razy dziennie. Dla osób wywodzących się z kla-
sy średniej i zamożnej stanowi on najwyżej cenione
i rzeczywiście spożywane zboże [26]. Wykazano korela-
cję niewystępowania niedokrwistości z niedoboru żela-
za ze spożywaniem teffu (bardzo zasobnego w ten
pierwiastek) [25, 26]. W Etiopii uważa się, że aminokwa-
sy dostarczane przez jeden naleśniko-chleb (injera) umoż-
liwiają przetrwanie bez innych pokarmów zawierających

ZZiiaarrnnoo BBłłoonnnniikk CCaa FFee MMgg ZZnn TTiiaammiinnaa RRyybbooffllaawwiinnaa NNiiaaccyynnaa FFoollaaccyynnaa
((11  sszzkkllaannkkaa)) [[gg]] [[mmgg]] [[mmgg]] [[mmgg]] [[mmgg]] [[mmgg]] [[mmgg]] [[mmgg]]  [[µµgg]]

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

ryż brązowy 6,5 63 3,4 272 3,8 0,8 0,1 8,2 38

dziki ryż 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 5,0 83

TTaabbeellaa  II..  Zawartość błonnika, składników mineralnych oraz witamin w bezglutenowych zbożach 
i pseudozbożach (amarantus, quinoa) (wg Pagano 2006)
TTaabbllee  II..  Fiber, minerals, and vitamins content of gluten-free whole grains (from Pagano 2006)

AAmmiinnookkwwaass TTeeffff JJęęcczzmmiieeńń KKuukkuurryyddzzaa OOwwiieess RRyyżż SSoorrggoo PPsszzeenniiccaa PPrroossoo

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 5,1 5,5 5,0 4,1 4,5 

fenyloalanina 5,7 5,1 4,9 5,0 5,1 4,9 4,9 3,5 

tyrozyna 3,8 3,1 3,8 3,3 3,5 2,7 2,3 1,4

tryptofan 1,3 1,5 0,7 1,3 1,3 1,2 1,1 1,6

treonina 4,3 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 5,2 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 1,3

TTaabbeellaa  IIII..  Zawartość aminokwasów (g/16 gN) w teffie i innych wybranych zbożach (wg Ketema 1997)
TTaabbllee  IIII..  Amino acid content of tef and other selected cereals (from Ketema 1997)
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białko, natomiast dwie injery gwarantują dobre zdrowie
[26]. Według niektórych ekspertów rozwój cywilizacji
w Etiopii, liczącej kilka tysięcy lat, i utrzymanie dobrej
kondycji zdrowotnej narodu, mimo wrogich najazdów
i trudnych warunków klimatycznych, gwarantowało
ulubione tamtejsze zboże – teff [26].

W Etiopii i Erytrei z teffu przygotowuje się z wyko-
rzystaniem fermentacji sprężysty, gąbczasty (z pęche-
rzykami gazu) lekko kwaśny naleśniko-chleb (injera).
Zazwyczaj ma średnicę ok. 50 cm i 0,5 cm grubości [19].
Starterem do fermentacji jest cząstka nieupieczonego
ciasta z poprzednich wypieków [29]. W przeciwieństwie
do szybko twardniejących wypieków z prosa, sorgo
i pszenicy injera z teffu zachowuje świeżość przez kilka
dni [26, 29]. Injera jest obecnie dostępna w wielu
wschodnioafrykańskich restauracjach w Europie, Ame-
ryce Północnej i Izraelu, co może stanowić ważną pozy-
cję w menu turystów na diecie bezglutenowej
[20, 26, 30]. Bez fermentacji z teffu powstaje płaski,
przypominający chapatti, słodki placek nazywany kitta.
Teff poza tym bywa gotowany (nifro) oraz prażony wraz
z innymi ziarnami (kolo). Napoje alkoholowe na bazie
fermentowanego teffu (piwo – tela, napój o większej
zawartości alkoholu – katikala) są mało popularne.

W Etiopii tradycyjną przekąską jest tzw. dimiso (chif-
ko) przygotowywane z teffu, cukru i prażonych nasion
roślin oleistych (sezamu, olejarki abisyńskiej i słoneczni-
ka). Łączenie zbóż z nasionami roślin oleistych miało du-
że znaczenie w pokrywaniu zapotrzebowania na składni-
ki odżywcze w okresach postów, ściśle przestrzeganych
przez wiernych chrześcijańskiego kościoła koptyjskiego
[22]. Pierwsze posiłki uzupełniające dla niemowląt z tef-
fu w połączeniu ze strączkowymi charakteryzują się do-
brymi właściwościami odżywczymi [30].

TTeeffff  aa ddiieettaa  bbeezzgglluutteennoowwaa  
Coraz częściej teff wykorzystuje się jako zagęstnik

w przemyśle spożywczym, m.in. do produkcji zup
w proszku, ciastek, kleików, grysików i placków
[16, 26, 27]. Znajomość teffu przez stosujących dietę
bezglutenową jest niezbędna, gdyż sukcesywnie nastę-
puje wymiana składników w wysoko przetworzonych
produktach spożywczych, a teff uchodzi za cenny skład-
nik ze względów technologicznych i prozdrowotnych.
Dennis i Case [17] sugerują dietetyczną edukację pa-
cjentów, aby wybierali oni produkty wzbogacone (i/lub
wytworzone) o najzdrowsze składniki bezglutenowe,
takie jak teff, gryka, len, mąka z brązowego (niepolero-
wanego) ryżu, amarantus i quinoa. Czytanie etykiet pro-
duktów jest niezbędne do ścisłego przestrzegania i do-
boru najoptymalniejszej w zakresie składu diety
bezglutenowej [2, 14, 31]. W tabeli III przedstawiono re-
komendowane i zakazane produkty zbożowe.

Zasobny w błonnik i żelazo teff stanowi cenny
składnik mieszanek do wypieku chleba bezglutenowe-
go [2, 17]. Wadą pieczywa bezglutenowego wypiekane-
go z użyciem proszku do pieczenia jest zazwyczaj nad-
mierna kruchość i szybkie starzenie. Mąka z dodatkiem
teffu doskonale nadaje się do produkcji chleba na za-
kwasie. Wyroby piekarnicze wytwarzane z wykorzysta-
niem fermentujących mikroorganizmów charakteryzują
się lepszymi właściwościami. W mące z teffu pod wpły-
wem fermentacji powstają liczne pęcherzyki gazu, ko-
rzystnie wpływające na końcową jakość [29, 32]. Lacto-
bacilli z zakwasu eliminują śladowe zanieczyszczenia
glutenowe z wypieku [33]. Standardowe, niesuplemen-
towane pieczywo bezglutenowe zawiera mało kwasu
foliowego [34]. Mąka z teffu oraz zastąpienie proszku
do pieczenia fermentacją, podczas której dodatkowo
mikroorganizmy wytwarzają tę witaminę, zwiększają
podaż folianów w diecie.

Dawniej frakcjonujące mielenie ziarna zbóż i odży-
wianie się wysoko oczyszczoną mąką stanowiło sym-
bol sukcesu ekonomicznego. Podczas mielenia frak-
cjonującego odrzucana jest endosperma zasobna
w potencjalnie jełczejące lipidy, co powoduje zwięk-
szenie trwałości przetworów zbożowych. Bardzo małe
ziarno teffu zawsze mieli się całe, bez odrzucania en-
dospermy [30]. Obecnie zaleca się jak najczęstsze
konsumowanie całego ziarna/produktów z pełnego
przemiału zbóż. Rekomendacja ta jest szczególnie
ważna dla osób na diecie bezglutenowej, która często
jest ubogobłonnikowa i wysokokaloryczna [2, 28].
W porównaniu z innymi zbożami całe ziarno i mąka
z teffu doskonale się przechowują. Chorzy, praktyku-
jąc zdrowe odżywianie, często zapominają, że owies
i proso można przechowywać na półce w kuchni nie
dłużej niż 2–3 mies. [28]. Utlenianiu lipidów zapo-
biega umieszczanie przetworów zbożowych w lodów-
ce (do 6 miesięcy) lub zamrażalniku (do 12 miesięcy).
Dietetycy szczególnie polecają gotowane całe ziarno
teffu jako poranny posiłek oraz w mieszance wielo-
zbożowej jako część obiadu [20, 28]. W kuchni obok
trwałości zaletą teffu jest także szybkość gotowania
– ok. 10–20 min wobec 40–60 min dla dzikiego i brą-
zowego ryżu, 30–45 min dla sorgo czy 20–40 min dla
prosa [28].

Sprzedaż certyfikowanego niezanieczyszczonego
zbożami glutenowymi teffu (ziarno i mąka) jest głów-
nym przedmiotem biznesowej działalności dwóch ame-
rykańskich producentów żywności Bob’s Red Mill
(www.bobsredmill.com) i The Teff Company, która dys-
ponuje własnymi uprawami w Idaho (www.teffco.com,
na tej stronie udostępniony jest doskonały przepis
na teffową polentę). Bogata jest również e-oferta euro-
pejskich piekarni bezglutenowych.
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PPooppuullaarryyzzoowwaanniiee  tteeffffuu
Przemysł spożywczy, także w Polsce, dostrzega ko-

rzyści z wykorzystania bezglutenowego surowca, jakim
jest teff [35]. Na Zachodzie i u naszych południowych
sąsiadów chorzy na diecie bezglutenowej, zachęcani
przez lekarzy, coraz częściej sięgają po to zdrowe zboże
[13, 36]. W ostatnich latach w krajach niemieckojęzycz-
nych poszerzyła się oferta oraz dostępność mąki i wy-
robów piekarniczych z teffu. Teff jest tam popu-
laryzowany jako zboże bezpieczniejsze dla chorych
na celiakię niż owies [13]. W Polsce popularyzacja tego
zboża wśród pacjentów zależy w dużym stopniu od le-
karzy i dietetyków. Wobec dostępności na światowym
rynku certyfikowanego (bez zanieczyszczeń związanych

z uprawą, przemiałem i dystrybucją) teffu oraz pozy-
tywnych rekomendacji w piśmiennictwie światowym
[1, 2, 8, 14] należy uznać za nieaktualne stwierdzenia,
obecne w polskim piśmiennictwie medycznym [24],
o niezalecaniu teffu osobom z celiakią i chorobą Duh-
ringa z powodu niedostatecznego zbadania i możliwych
krzyżowych zanieczyszczeń.

DDiieettaa  bbeezzgglluutteennoowwaa  jjaakkoo  wwssttêêpp  ddoo œœwwiiaaddoommeeggoo
oodd¿¿yywwiiaanniiaa  

Konieczność stosowania diety bezglutenowej nie
powinna przez chorego być uważana jedynie za utrud-
nienie życia. Zindywidualizowane podejście do choroby
i jej terapii umożliwia pacjentowi postrzeganie diety eli-

PPrroodduukkttyy  bbeezzgglluutteennoowwee  (bez zanieczyszczeń)

adley (ziarno łzawicy)
amarantus (szarłat zwisły; ziarno, mąka popping)
arrowroot (skrobia z bulw roślin marantowatych)
dynia (pestki, pestki kruszone)
fonio (proso senegalskie, „głodny ryż”)
gryka (mączka, kasza, kaszka krakowska)
kodo (proso indyjskie)
kukurydza (ziarno, mąka, płatki, syrop)
kuskus senegalski/malijski (z prosa)
len (ziarno, mąka, otręby)
maniok (tapioka, cassava, yucca)
mączka (skrobia) ziemniaczana
mączka ze słodkich ziemniaków
mączka z chlebowca świętojańskiego
mochi (japońskie słodkie ciasto ryżowe)
montina (Achnatherum hymenoides, indiańska trawa ryżowa)
orzechowe mączki (np. arachidowa, kasztanowa)
owies (mąka, płatki – wyłącznie certyfikowane)
proso [różne gatunki, np. perłowe, włoskie (ber), palczaste]
quinoa (proso boliwijskie, komosa boliwijska)
ragi (wimbi, karakan, proso afrykańskie, ang. finger millet)
ryż (biały/polerowany/brązowy, słodki, basmati, jaśminowy, 
originorio; mączka, otręby)*
ryż dziki (ryż kanadyjski, owies wodny)**
ryż z dżungli (sawa, proso japońskie)***
sago
sezam (ziarno, mączka)
skrobia pszenna bezglutenowa (oczyszczona z certyfikatem)****
słonecznik (ziarno, mączka)
soja (ziarno, mączka)
sorgo 
strączkowe (ziarno i mączki, np. garfava, garbanzo, romano)
teff (trawa abisyńska, ziarno i mąka)

PPrroodduukkttyy  gglluutteennoowwee

balmegg (szwajcarska odmiana orkiszu)
bulgur (gotowane, a następnie wysuszone ziarno pszenicy)
brązowy syrop ryżowy (zazwyczaj zawiera słód jęczmienny) 
durum
Ebners Rotkorn (austriacka odmiana orkiszu)
Einkorn (Triticum monococcum, pszenica samopsza)
emmer (Triticum dicoccon, pszenica płaskurka)
dziki Einkorn (Triticum urartu)
farina (włos. mąka)
faro/farro (włoski orkisz)
filler (zbożowe wypełniacze)
fu (różne rodzaje chińskich ciastek)
graham
jęczmień (pęczak, kasza mazurska, płatki, słód)
kamut (Triticum turgidum)
karboksymetylowa skrobia nieznanego pochodzenia
karmel nieznanego pochodzenia
kuskus
maca (matzoh)
maltodekstryny (dekstromaltoza) nieznanego pochodzenia
mąka chapatti
Oberkulmer (szwajcarska odmiana orkiszu)
orkisz (Triticum spelta, spelt, dinkel, Grunkern)
orzo (makaron imitujący ziarna ryżu)
pszenica (mąka, kasza manna, skrobia, syrop)
rouquin (belgijska odmiana orkiszu)
semolina
skrobia modyfikowana nieznanego pochodzenia
triticale (pszenżyto)
triventina (włoska odmiana orkiszu)
żyto

TTaabbeellaa  IIIIII..  Bezglutenowe i glutenowe zboża, kasze, mąki, mączki i hydrolizaty
TTaabbllee  IIIIII..  Gluten-free and gluten-containing cereals and products based on cereals

*Oryza sativa i Oryza glaberrina. Aromatyzowany ryż powinien być oznakowany jako bezglutenowy [2]. Szczególna ostrożność obowiązuje podczas

spożywania posiłków poza domem – w restauracjach bezglutenowy ryż często jest gotowany w bulionie zawierającym gluten [20]

**Zizania palustris

***Echinochloa colona

****Na początku stosowania diety bezglutenowej zaleca się stosowanie pokarmów naturalnie bezglutenowych.

242 Kamil K. Hozyasz, Małgorzata Słowik



Przegląd Gastroenterologiczny 2009; 4 (5)

minacyjnej jako pozytywnego wyzwania, a nie przyczy-
ny zwiększonego wysiłku podczas zaspokajania ener-
getycznych potrzeb organizmu [1, 20, 30, 37, 38]. 
Edukację o konieczności i praktycznych sposobach sto-
sowania diety bezglutenowej warto dodatkowo spożyt-
kować na zachęcenie do przyjęcia za wartość dążenia
do spożywania zróżnicowanych i ekologicznych pokar-
mów. Świadome i niepozbawione refleksji odnoszenie
się do odżywiania umożliwia człowiekowi wytworzenie
harmonijnej i prozdrowotnej relacji wobec żywności
i ograniczeń w zakresie jej wyboru [37, 38]. Popularyza-
cja teffu jest uzasadniona ze względu na udokumento-
wane wartości odżywcze, właściwości technologiczne
oraz dostępność mąki i gotowych do spożycia produk-
tów w e-handlu. Chory może odkrywać egzotyczne zbo-
ża i ich przetwory, takie jak teff i injera (tab. IV), ale rów-
nie interesującym kierunkiem rozwoju kulinarnego jest
poznawanie „pańskiej” kuchni staropolskiej i włościań-
skiego pożywienia, które, o czym często zapominamy,
nie były zdominowane przez produkty glutenowe.
O części roślin, nawet strączkowych, takich jak lędź-
wian siewny (Lathyrus sativus), dawniej lokalnie mają-
cych znaczący udział w diecie, prawie całkowicie zapo-
mniano. W Polsce powszechnie spożywano wiele
różnych zbóż prosowatych oraz zaniechanych obecnie
odmian owsa (Tatrzański, Proporczyk, Udycz żółty). Se-
mantycznym odzwierciedleniem dawnego wyczulenia
konsumentów na dobór odmian są np. płatki owsiane
określane jako górskie. Dotychczas nie porównano
składu prolamin w starych i nowych odmianach owsa.
Ber (proso włoskie, ang. foxtail millet) jest jednym z naj-
dłużej uprawianych zbóż w Euroazji. W neolitycznych
Chinach stanowił podstawę wyżywienia [19]. Włośnica

ber (Setaria italica) była jeszcze w XIX w. powszechnie
uprawiana we wschodniej Polsce – Oskar Kolberg [39]
podsumował własne terenowe obserwacje: „Owies,
bób, proso (Panicum miliaceum – przyp. autora) i ber
– właściwym tej ziemi płodem”. Zboże to, w postaci kle-
iku (porridge), nadal wchodzi w skład typowej diety
w chińskiej prowincji Shanxi i przypuszczalnie, podob-
nie jak teff, zasługuje „na odkrycie”. W piśmiennictwie
nie ma szczegółowych opracowań dotyczących warto-
ści odżywczych beru [19].
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