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Starszy dietetyk
ZALECENIA DIETETYCZNE

DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa to sposéb odzywiania, w ktérym catkowicie eliminuje si¢ gluten zawarty w
zbozowych produktach naturalnych i przetworzonych, pszenicy, Zyta, jeczmienia i tradycyjnego owsa.

W celiakii wlaczamy ten sposéb zywienia na cale zycie, natomiast w alergii na pszenicg lub zyto- do
czasu nabycia tolerancji na gluten. Z diety nalezy wyeliminowac¢ wszelkie przetwory z tych zbéz, takie
jak tradycyjne chleby, butki, kasze, ciasta, herbatniki, stodkie wypieki, a takze niektére wedliny z
dodatkiem maki lub grysiku, np. paréwki.

Dozwolone sg produkty z ryzu, kukurydzy, ziemniakéw pod postacia maki, platkéw i kaszek. Na rynku
jest coraz bogatszy asortyment produktéow bezglutenowych gotowych, opatrzonych Symbolem
Przekredlonego Klosa, takie jak makarony, chleby, bulki, pieczywo cukiernicze lub spody do pizzy.
Nalezy jednak zachowac¢ duza ostroznos¢ w ich doborze 1 starannie czytac etykiety.

Potrawy diety bezglutenowej, szczegélnie w okresie niedtugo po rozpoznaniu choroby, gdy jeszcze
wystepuja jej objawy, powinny by¢ przygotowywane na bazie produktow naturalnych. W chorobach
ukladu pokarmowego, ktorych podlozem jest alergia, w tym nietolerancja glutenu, wszystkie potrawy
powinno przygotowywac si¢ w domu.

Produkty zbozowe nie zawierajace glutenu- wskazane

produktami naturalnie bezglutenowymi sa:: kukurydza, ryz, ziemniaki, soja, proso (kasza jaglana),
gryka, quinoa, tapioka, amarantus, maniok, soczewica, fasola sorgo, sorgo, orzechy, takze migso,
OwoOCe, Warzywa,

za bezglutenowe uznaje si¢ réwniez produkty przetworzone, ktére oznaczone sa miedzynarodowym
znakiem Przekreslonego Klosa, tj. maki i kasze ze zb6z naturalnie bezglutenowych, gotowe mieszanki
maczne bezglutenowe, réwniez popcorn, owies bezglutenowy, butka tarta bezglutenowa;

Nalezy zwraca¢ uwage na to, iz platki $niadaniowe kukurydziane moga zawiera¢ stéd jeczmienny,
natomiast maka kukurydziana, ryzowa, gryczana dostgpne w sprzedazy ogdlnej moga byc
zanieczyszczone glutenem.

Produkty zbozowe zawierajace gluten- przeciwskazane

Produkty naturalnie glutenowe to: pszenica i jej dalsze odmiany (orkisz, plaskurka, samopsza, durum),
pszenzyto, jeczmien, zyto, zwykly owies ze wzgledu na zanieczyszczenie, maki: pszenna, zytnia,
jeczmienna, platki pszenne, jeczmienne, zytnie, owsiane, kasza manna, kuskus, kasza jeczmienna
(peczak, mazurska pertowa), musli, kasza owsiana, kaszki blyskawiczne zbozowe i mleko zbozowe,
makarony z wymienionych zbodz, pierogi, pyzy, kopytka, nalesniki, pieczywo kazde jesli nie jest
oznaczone jako bezglutenowe (chleb bialy, razowy, bulki, bagietki, maca, pumpernikiel, pieczywo
chrupkie, precle, pieczywo cukiernicze suche (herbatniki, ciastka, wafle, biszkopty, sucharki, paluszki)

Ktére produkty przetworzone /gotowe moga réwniez zawiera¢ gluten?

— wedliny, konserwy rybne i migsne, wyroby garmazeryjne, pasztety, parowki, panierki do migs
1 1yb oraz potrawy panierowane

— jogurty owocowe, maslanki smakowe, produkty mleczne o obnizonej zawartosci tluszczu, sery
topione, wyroby seropodobne, gotowe sery biale do sernikéw, sery plesniowe
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— napoje mleczne z ziaren zbo6z

— majonezy, gotowe sosy (dressingi)

— salatki z majonezem i dressingami, przeciery pomidorowe, placki ziemniaczane, kotlety
sojowe, produkty sojowe, majonezy sojowe, warzywa smazone panierowane lub podane
tradycyjnie z butka trata

— owoce suszone, wsady owocowe

— guma do zucia, zelki, nadziewane cukierki, batony, gotowe budynie, lody, czekolada,
czekoladki, chipsy, ciasta i ciasteczka upieczone z niedozwolonych mak, stéd jeczmienny

— napoje owocowo- warzywne, czekolada do picia na goraco, kawy rozpuszczalne
aromatyzowane, kawa zbozowa, kakao owsiane, napoje stodzone stodem jeczmiennym, piwo

— vegeta, curry, musztardy, keczupy, gotowe sosy w proszku, gotowe dipy i dressingi

Przed zakupem gotowego produktu, prosze zapoznac si¢ z etykieta na opakowaniu.
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