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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA BEZGLUTENOWA

Diete stosuje sie u pacjentow:
- w chorobie trzewnej (celiakia)
- w nieceliakcyjnej nadwrazliwosci na gluten

- choroba Duhringa

Nalezy stosowac sie do ogolnych zasad zdrowego zywienia: powinno sie spozywac 5 positkdw dziennie,
ale o matej objetosci. Dieta bezglutenowa polega na absolutnym wykluczeniu z jadtospisu glutenu, czyli
biatka. Najpopularniejsze produkty bezglutenowe, ktére sg bezpieczne do spozycia dla chorych na
celiakie, to: soja, kukurydza, proso, ryz, ziemniaki, gryka, maniok, soczewica, fasola, sorgo, wszelkie
owoce i warzywa oraz orzechy, ryby i mieso. W diecie bezglutenowej bezpieczna jest rowniez naturalna
kawa, herbata i midd. Produkty absolutnie zabronione przy chorobie trzewnej to: pszenica, zyto,
jeczmien, wszelkiego rodzaju pieczywo zwykte, maki i makarony na bazie zbozowej, kasza manna oraz
jeczmienna, ciastka i herbatniki. Zalecane sg: pieczywo bezglutenowe, produkty zbozowe bezglutenowe

i inne, ze znakiem przekreslonego ktosa na opakowaniu.

Stosowanie diety jest uzasadnione w przypadkach nietolerancji glutenu ze wzgledu na brak
mozliwosci przetworzenia przez organizm i wystepowanie objawdw chorobowych. Dieta powinna by¢
zbilansowana , urozmaicona , uwzgledniajgca produkty pochodzace z réznych grup zywnosci oraz

dobrze akceptowana.
ZALECENIA I UWAGI

Jedz regularnie. Positki spozywaj 4-5 razy dziennie, mate objetosciowo o statych porach. Potrawy nie

powinny by¢ zbyt goragce ani zbyt zimne.

Technologia produkcji potraw moze obejmowac¢ dowolne termiczne procesy technologiczne :

smazenie, pieczenie, duszenie, gotowanie, gotowanie na parze.

Spozywane produkty nie mogg zawiera¢ glutenu. Do produktow zawierajgcych gluten nalezg przede
wszystkim $rodki spozywcze wyprodukowane na bazie surowcoéw zbozowych,pochodzacych z pszenicy,
zyta, jeczmienia i owsa, takie jak : buiki, chleb pszenny, pszenno-zytni, zytni, razowy, pieczywo
chrupkie, pumpernikiel, a takze kasze ( manna, jeczmienna, pertowa, peczak ), makarony, ptatki

owsiane, otreby i kietki z tych zbdz.
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Zupy, sosy i potrawy podprawia sie zasmazkami lub zawiesinami z wody i maki bezglutenowej

(kukurydzianej, ziemniaczanej, ryzowej, gryczanej, z amarantusa, sojowej , cieciorki, tapioki ).

Warzywa i owoce ( wszystkie gatunki) mogg by¢ spozywane w postaci $wiezej , surowej , mrozonej,

konserwowanej, w postaci satatek, suréwek.

Wybierajac produkty nalezy dokladnie czytac¢ informacje o sktadzie na opakowaniu.
Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowac przy wybieraniu koncentratéw, konserw, pétproduktéw, dan

gotowych, gdyz one czesto zawierajg gluten.

Nalezy szukac takie produkty bezglutenowe, ktore sg oznakowane symbolem graficznym np. znak

przekreslonego kfosa .

W przetwory miesne, takie jak wedliny, szynki, kietbasy, najlepiej zaopatrywac sie u znanych
producentéw, ktdrzy nie dodajg surowcow zawierajgcych gluten. Najlepiej wytwarzac je samemu ze

Swiezego miesa w domowych warunkach.

Diete warto tez wzbogacic¢ w suszone owoce, orzechy, ziarna stonecznika, sezamu czy pestki dyni,

ktére dostarczajg btonnika pokarmowego, a takze skfadnikéw mineralnych i witamin.

Potrawy nalezy przyprawiac solg, pieprzem, chili, ziotami, sokiem z cytryny, cynamonem, gatka

muszkatotowa.



Produkty i potrawy wskazane i przeciwwskazane w diecie bezglutenowej

Grupa Nie zawieraja glutenu Mogq zawierac gluten Zawierajg gluten
produktow
Produkty Zboza naturalnie Ptatki $niadaniowe Pszenica (i jej dawne odmiany, np.
zbozowe niezawierajgce glutenu: ryz | kukurydziane mogg zawieraC | orkisz, ptaskurka), pszenzyto,
biaty i brgzowy, kukurydza, | stdd jeczmienny, maka jeczmien, zyto, zwykly owies (ze
gryka, proso, amarantus, kukurydziana, ryzowa, wzgledu na zanieczyszczenia), maka
quinoa, maki i kasze ze gryczana dostepne w pszenna, zytnia, jeczmienna, ptatki
zboz naturalnie sprzedazy ogdlnej mogg by¢ | pszenne, jeczmienne, zytnie, owsiane,
bezglutenowych (np. kasza | zanieczyszczone glutenem kasza manna, kuskus, kasza
jaglana z prosa, gryczana), jeczmienna (peczak, mazurska,
pfatki ryzowe, skrobia pertowa), musli, kasze owsiane, kaszki
kukurydziana, ryzowa i z btyskawiczne zbozowe i mleczno -
tapioki, gotowe mieszanki zbozowe, makaron pszenny, makaron
maczne bezglutenowe, zytni, pierogi, pyzy, kopytka,
pieczywo i makarony z mak nalesniki, pieczywo — kazde — jesli nie
bezglutenowych wykonane jest oznaczone jako
samodzielnie oraz kupne bezglutenowe (chleb biaty i razowy,
oznakowane znakiem butki, bagietki, maca, pumpernikiel,
.przekreslonego kiosa”, pieczywo chrupkie, precle), pieczywo
kaszki dla dzieci ryzowe i cukiernicze suche (herbatniki, ciastka,
kukurydziane, chrupki wafle, biszkopty, pierniczki, sucharki,
kukurydziane, popcorn, paluszki itp.), ciasta, ciastka,
owies bezglutenowy ( z drozdzéwki, pizza, butka do
zastrzezeniami), butka hamburgera, butka tarta
tarta bezglutenowa
Mieso, ryby, Swieze nieprzetworzone Wedliny (takze te Panierki do mies i ryb oraz potrawy
jaja mieso, ryby, jaja wysokogatunkowe typu panierowane
szynka), zwilaszcza tzw.
wedliny wysokowydaijne,
konserwy rybne i miesne,
wedliny podrobowe
(kaszanka, pasztetowa,
pasztet), wyroby
garmazeryjne miesne
( paréwki,kotlety mielone,
pulpety, hamburgery)
Mleko i Mleko Swieze, mleko w Jogurty owocowe, maslanki | Napoje mleczne z dodatkiem stodu
produkty kartonie, mleko smakowe, napoje jeczmiennego, produkty mleczne z
mleczne zageszczane, mleko w czekoladowe, produkty ziarnami zboz
proszku, kefir, maslanka, mleczne o obnizonej
jogurt naturalny, zawartosci thuszczu, serki
nieprzetworzony ser biaty, | topione, Smietana
20Mty (zagestnik), tanie sery z6ite
(tzw. wyroby seropodobne);
gotowe sery biate do
sernikow (niektdrzy
producenci dodajg btonnik
pszenny), sery plesniowe
Thuszcze Masto, smalec, margaryna, | Majonezy, gotowe sosy Olej z kietkdw pszenicy
olej roslinny, oliwa z oliwek | (dresingi)
Warzywa i Wszystkie warzywa Satatki z majonezem i Warzywa smazone panierowane,
przetwory z (Swieze, mrozone, dresingami o nieznanym warzywa z tartg butka
warzyw konserwowane bez sktadzie, przeciery

dodatkéw), stragczkowe
(groch, fasola, soczewica),
Ziemniaki, skrobia
ziemniaczana

pomidorowe, niektdre fasole
w puszkach, placki
ziemniaczane, produkty
wegetarianskie typu kotlety
sojowe, pasztety sojowe,




majonezy sojowe

Owoce Wszystkie owoce (Swieze, Owoce suszone, wsady
mrozone, konserwowane) owocowe

Cukier, Cukier, dzem, miod, Guma do zucia, zelki, Ciasta i ciastka upieczone z

stodycze, landrynki, ciasta i ciastka nadziewane cukierki, batony, | niedozwolonych mak lub z

desery upieczone z dozwolonych gotowe budynie, lody, niedozwolonym proszkiem do
produktow, kisiele i czekolada i czekoladki, pieczenia, stdd jeczmienny
budynie domowe z maki chipsy
ziemniaczanej, ciasta i
ciastka oznakowane
znakiem ,przekreslonego
ktosa”

Napoje Herbata, kawa naturalna, Niektdre tanie kawy Kawa zbozowa, kakao owsiane, napoje
soki owocowe, wody rozpuszczalne, zwtaszcza stodzone stodem jeczmiennym, piwo
mineralne, kompoty, aromatyzowane, czekolada
napary z ziot, czyste do picia na goraco, napoje
alkohole OWOCOWO-warzywne,

alkohole z dodatkami
smakowymi

Przyprawy Sal, pieprz, ziota, Jarzynki typu vegeta, Zwykty sos sojowy
jednorodne przyprawy, mieszanki przypraw (np.
ocet winny, ocet jabtkowy, | curry), musztardy, keczupy,
bezglutenowy sos sojowy sosy w proszku gotowe dipy
Tamari i dresingi

Zupy Zupy domowe z Zupy w proszku (instant), Zupy zaprawiane maka, zupy z
dozwolonych produktéw niektore kostki bulionowe makaronem, z lanym ciastem

Inne Proszek do pieczenia Preparaty do odchudzania, Zwykty proszek do pieczenia,

bezglutenowy, soda
spozywcza, komunikanty
niskoglutenowe

niektore leki i preparaty
wielowitaminowe, niektore
aromaty, cukier waniliowy

hydrolizowane biatko roslinne, seitan
(zastepnik miesa stosowany przez
wegetarian) komunikanty z maki
pszennej

Za bezglutenowe uznaje sie rowniez produkty, w ktorych wedtug ustalen FAO/WHO

zawartosc¢ glutenu nie przekracza 20 ppm (20 mg na kg) i oznacza sie je

miedzynarodowym znakiem przekreslonego kiosa.

Przykiladowy jadlospis bezglutenowy:

Sniadanie: herbata z cytryng, butka gryczana, masto, pasta z awokado z czosnkiem, papryka

czerwona

Obiad: koperkowa z ziemniakami, bitki wotowe , ¢wikfa , kasza gryczana, kompot

Podwieczorek: budyn smietankowy z sokiem z owocdw lesnych

Kolacja: herbata, pieczywo ryzowe, masto, schab wedzony domowy, pomidor
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