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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta bezglutenowa

Dieta bezglutenowa polega na eliminacji glutenu, mieszaniny bialek roslinnych
wystepujacych w ziarnach zbdz tzn. zyta, pszenicy, jeczmienia. Gluten moze by¢
obecny w produktach przetworzonych np. wedlinach, a takze w lekach
przeciwbolowych, suplementach diety, preparatach witaminowych. Dieta
bezglutenowa ma zastosowanie w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu i
nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten. Eliminacja glutenu nie jest zalecana przed

postawieniem diagnozy.
ZALECENIA ZYWIENIOWE
W diecie bezglutenowej zabronione sg zboza:

e pszenica (takze orkisz, plaskurka, samopsza)
e jeczmieh

e 7yto

e niecertyfikowany owies

e wszystkie produkty spozywcze z ich dodatkiem.

Naturalnymi produktami bezglutenowymi s3:

e kukurydza
® T1yZ

e ziemniaki
® soja

® proso

* gryka



e tapioka

e amarantus

e maniok

e rosliny straczkowe
® 501go

e orzechy

® migso, ryby, jaja

e owoce 1 warzywa

Za produkty bezglutenowe uznaje si¢ rowniez produkty przetworzone, w ktorych
zawartos$¢ glutenu nie przekracza 20 ppm (20 mg na kg). Takie produkty moga by¢
opisane jako bezglutenowe oraz zawiera¢ migdzynarodowy licencjonowany symbol
Przekreslonego Ktosa. W niektdrych krajach dopuszczalne jest spozycie niewielkich
ilosci certyfikowanego bezglutenowego owsa ( w Polsce dostepny jest certyfikowany
bezglutenowy owies z Finlandii). Nalezy pamigtaé, ze u cz¢séci 0osob chorujacych na

celiakie wywotuje dolegliwosci.
| etap — bezposrednio po rozpoznaniu choroby

o W pierwszym etapie dieta bezglutenowa powinna by¢ rowniez dieta
lekkostrawna:
- wylacz potrawy ciezkostrawne 1 wzdymajace ( warzywa stragczkowe,
kapustne, por, cebula, czosnek, czeresnie, winogrona, gruszki, §liwki, zotty ser,
thuste migsa, wedliny 1 konserwy migsne i rybne)
- wyeliminuj potrawy smazone.
- odpowiedni sposob przyrzadzania potraw: gotowanie w wodzie, gotowanie na
parze, duszenie, pieczenie w rekawie foliowym, naczyniu zaroodpornym bez

dodatku ttuszczu..

Przy mocno zniszczonych kosmkach jelitowych zalecana jest dieta bezmleczna,

bezlaktozowa.



Il etap — kuchnia bezglutenowa

Po regeneracji kosmkow jelitowych, dieta w celiakii oparta jest o zasady zdrowego

odzywiania.

e Stosuyj si¢ do zasad diety bezglutenowej;

e Zachowaj higien¢ bezglutenowg — korzystaj z oddzielnych desek, nozy

przyboréw kuchennych;

o (zytaj etykiety, upewnij si¢ czy produkt nie zawiera glutenu. Zwr6¢ uwage na

informacje zawarte na opakowaniu typu ,, moze zawiera¢ sladowe ilosci

glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,, w zaktadzie stosowany

jest gluten”, ,, w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajace gluten”.

Zrezygnuj z zakupu produktu, jezeli nie masz pewnosci, czy produkt jest

bezglutenowy.

o Jezeli przez dtuzszy czas kupujesz ten sam produkt, co jaki§ czas sprawdz jego

sktad, producent moze zmieni¢ jego recepture.

e  Wybieraj produkty bezglutenowe o nizszej zawartosci soli, cukru.

e Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng.

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu.

e Pij okoto 2 litrow wody dziennie.

e Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu 7-8 godzin dziennie.

glutenu oraz
pochodzace z nich
produkty: ryz biaty,
brazowy 1 dziki,
kukurydza, gryka,

zawierac¢ stod
jeczmienny, maki,
kasze 1 platki ze
zb0z naturalnie
bezglutenowych

PRODUKTY I | NIE ZAWIERAJA | MOGA ZAWIERAJA

POTRAWY GLUTENU ZAWIERAC GLUTEN
GLUTEN

PRODUKTY Zboza naturalnie Platki §éniadaniowe | Pszenica (i jej

ZBOZOWE niezawierajace kukurydziane mogg | dawne odmiany:

orkisz, kamut 1
ptaskurka),
pszenzyto,
jeczmien, zyto,
zwykly owies,




proso, amarantus,
quinoa, teff, sorgo,
kasze ze zboz
naturalnie
bezglutenowych (np.
kasza jaglana

Z prosa, gryczana),
maki ze zboz
naturalnie
bezglutenowych
oznaczone jako
bezglutenowe, platki
ryzowe, skrobia
kukurydziana,
ryzowai tapioka,
gotowe mieszanki
maczne
bezglutenowe,
pieczywo

1 makarony z mak
bezglutenowych
wykonane
samodzielnie oraz
kupne oznakowane
znakiem
Przekreslonego
Klosa, kaszki dla
niemowlat ryzowe
1 kukurydziane,
chrupki
kukurydziane
oznaczone jako
bezglutenowe,
popcorn, owies
oznaczony jako
bezglutenowy, butka
tarta bezglutenowa

(np. kasza jaglana,
gryczana, maka
kukurydziana,
ryzowa itp.)
dostgpne w
sprzedazy ogolnej
moga by¢
zanieczyszczone
glutenem

maki: pszenna,
zytnia, jgczmienna,
ptatki pszenne,
jeczmienne, Zytnie,
owslane, kasza
manna, kuskus,
bulgur, kasza
jeczmienna
(peczak, mazurska,
pertowa), musli,
kasze owsiane,
kaszki
btyskawiczne
zbozowe 1
mleczno-zbozowe,
maki ze zboz
naturalnie
bezglutenowych
mielonych

w zwykltym
mtynie, makaron
pszenny, zwykty
makaron gryczany,
makaron zytni,
pierogi, pyzy,
kopytka, nales$niki,
pieczywo — kazde
z tradycyjnej
piekarni, jesli nie
jest
licencjonowane
(chleb bialy i
razowy, butki,
bagietki, maca,
pumpernikiel,
pieczywo
chrupkie, precle),
pieczywo
cukiernicze suche
(herbatniki,




ciastka, wafle,
biszkopty,
pierniczki,
sucharki, paluszki
itp.), ciasta,
ciastka,
drozdzowki, pizza,
butka tarta

MIESO, RYBY,
JAJA

Swieze,
nieprzetworzone
migso, ryby, jaja,
wedliny, konserwy
migsne i rybne
oznaczone jako
bezglutenowe

Wedliny (takze te
wysokogatunkowe
typu szynka),
paréwki, produkty

z mi¢sa mielonego,
pasty rybne,
konserwy migsne

1 rybne, paczkowane
mig¢so mielone

Panierki do migs i
ryb oraz potrawy
panierowane,
kotlety mielone,
pulpety, wedliny
podrobowe
(kaszanka,
pasztetowa,
pasztet) jesli
zawieraja
glutenowe dodatki

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

Mleko swieze,
mleko w kartonie,
mleko zageszczone,
mleko w proszku,
kefir, maslanka,
jogurt naturalny,
nieprzetworzony ser
biaty, ser zotty

Jogurty owocowe,
maslanki smakowe,
napoje
czekoladowe,
produkty mleczne o
obnizonej
zawartosci thuszczu,
serki topione,
$mietana
(zagestnik), tanie
sery zotte (tzw.
wyroby
seropodobne);
gotowe mielone
sery biale do
sernikow (niektorzy
producenci dodaja
btonnik pszenny)

Napoje mleczne z
dodatkiem stodu
jeczmiennego,
jogurty z
dodatkiem ptatkow
zbozowych, desery
mleczne z
glutenowymi
dodatkami




TLUSZCZE Masto, smalec, Majonezy, gotowe | Olej z kietkow
margaryna, olej sosy (dresingi) pszenicy
ro$linny, oliwa z
oliwek
WARZYWA 1 Wszystkie warzywa | Satatki z Warzywa
PRZETWORY | Swieze, mrozone, majonezem i zasmazane albo
7. WARZYW konserwowane bez | dresingami o zageszczane maka,
dodatkow, rowniez | nieznanym skladzie, | panierowane,
strgczkowe (groch, | chrzan, niektore seitan (zastepnik
fasola, soczewica), | fasole w puszkach, | migsa dla
ziemniaki, skrobia placki wegetarian)
ziemniaczana, maka | ziemniaczane,
ziemniaczana produkty
wegetarianskie typu
kotlety sojowe,
pasztety sojowe,
majonezy Sojowe
OWOCE Wszystkie owoce Wsady owocowe,
(S$wieze, mrozone) OWOCe suszone
CUKIER, Cukier, dzem, midéd, | Guma do zucia, Ciasta 1 ciastka
SELODYCZE 1 syrop klonowy, zelki, galaretki w upieczone z
DESERY melasa, landrynki, cukrze niedozwolonych
ciasta 1 ciastka 1 w czekoladzie, mak lub ze
upieczone z nadziewane zwyklym
dozwolonych cukierki, batony, proszkiem do
produktow, kisiele 1 | kupne kisiele, pieczenia, stod
budynie domowe z | budynie, galaretki | jeczmienny
maki ziemniaczanej |1 puddingi, lody,
samodzielnie czekolada i
robione, ciasta i czekoladki, chipsy,
ciastka oznakowane | cukier wanilinowy
znakiem
Przekreslonego
Ktosa
NAPOJE Herbata, kawa Niektore kawy Kawa zbozowa,
naturalna, soki rozpuszczalne, kakao owsiane,

owocowe, wody
mineralne, kompoty,

napoje kawowe
typu2 w1,

napoje stodzone
stodem




bezglutenowy, soda
spozywcza
Komunikanty
niskoglutenowe

niektore leki i
preparaty
wielowitaminowe,
niektdre aromaty

napary z zi6t, czyste | zwlaszcza jeczmiennym,
alkohole (wodka, aromatyzowane, piwo
rum itp.), wino, czekolada do picia,
piwo bezglutenowe | alkohole z
dodatkami
smakowy
PRZYPRAWY | Sol, pieprz, ziota, Przyprawy typu Zwykty sos
ocet winny, ocet vegeta, mieszanki sojowy, zakwas z
jabtkowy przypraw (np. maki zawierajacej
curry), musztardy, gluten
keczupy, sosy 1
zupy w proszku,
gotowe dipy 1
dresingi, kostki
bulionowe, posypki
1 gotowe dekoracje
do ciast, jedno
INNE Proszek do Preparaty do Zwykly proszek do
pieczenia odchudzania, pieczenia

Komunikanty z
maki pszennej
1 optatki
Swigteczne

*Zrodlo Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego czlowieka
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