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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA

1. Zastosowanie

ew nietoleranciji glutenu oraz alergii na gluten, jak i wspofistniejgcej nietoleranciji lub
alergii na laktoze lub biatko mleka krowiego,

oW okresowej nietolerancji wskutek np. biegunek, kuracji antybiotykowej,

ew zaburzeniu funkcjonowania kosmkow jelitowych.

2. Najwazniejsze zalecenia dietetyczne:

edieta bezglutenowa bezmleczna to modyfikacja diety podstawowej, uwzgledniajgca
eliminacje glutenu oraz produktow mlecznych w diecie uwzgledniajgc odpowiednig
podaz energii oraz wszelkich niezbednych sktadnikédw pokarmowych,

estosuj produkty bez zawartosci glutenu,

euwazaj na produkty zanieczyszczone glutenem czy laktozg / biatkiem mleka krowiego,
euzywaj technik tj. gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie bez ttuszczu, smazenie bez
ttuszczu, duszenie bez uprzedniego podsmazania na ttuszczu,

eunikaj produktow przetworzonych, tj chipsy, fast-food,

epij duzo ptyndéw, najlepiej wody, w celu odpowiedniego nawodnienia organizmu,
estaraj sie ograniczyc¢, a najlepiej zrezygnuj z soli kuchennej i produktow z jej duzym
dodatkiem.

3. Zboza naturalnie bezglutenowe

oryz,



ekukurydza,
*proso,
emaka ziemniaczana,

egryka.

TEGO JEDZ WIECEJ- JAK NAJCZESCIE)

TEGO JEDZ MNIEJ — OGRANICZ

eMieso (miesa chude: kurczak, indyk,
krélik, ryby, cielecina, wotowina, wedliny:
szynka, poledwica wieprzowa, z drobiu)

eNabiat (bezglutenowe roslinne zamienniki
produktéw mlecznych, w tym napoje
ro$linne fortyfikowane (wzbogacane w
wapn i witamine D): np. sojowe,
orzechowe, migdatowe, ryzowe,)

eJaja (bez ograniczen)

eProdukty zbozowe(pieczywo
bezglutenowe, maka kukurydziana, kasza
kukurydziana, skrobia kukurydziana, maka
ryzowa, ryz, ptatki ryzowe, kleiki ryzowe,
skrobia ryzowa, maczka ziemniaczana,
kasza jaglana (z prosa), maka jaglana, maka
sojowa (z soi), soja, tapioka (z bulw
manioku), sorgo sago (z palmy sojowej),
skrobia pszenna, maka niskobiatkowa,
makarony bezglutenowe, kasza gryczana))

eWarzywa(dozwolone bez ograniczen)

eOwoce(dozwolone bez ograniczen)

e Mieso(miesa ttuste, konserwy miesne,
rybne, kietbasy nizszego gatunku,
pasztetowa, mogg zawiera¢ dodatek
maki)

e Nabiat(mleko krowie, jogurty z mleka,
sery z6tte, sery twarogowe, ser feta,
mozzarella, Smietany, maslanki, kefiry)

e Produkty zbozowe(maka pszenna,
maka zytnia, kasza manna, kasza
jeczmienna: mazurska, pertowa, peczak,
ptatki owsiane, otreby pszenne)

e Warzywa(w okresie zaostrzenia
choroby: kapusta, fasola, groch, grzyby,
cebula, ogdrki, gruszki, sliwki, wisnie,
czeresnie)

e Ttuszcze(masto, margaryny mleczne,
margaryny twarde, smalec, stonina,
boczek, kwasna $mietana)

e Zupy i sosy(zupy i sosy mleczne, w
poczgtkowym okresie choroby




eTtuszcze(oliwa z oliwek, margaryny
roslinne twarde, olej, rzepakowy,
bezerukowy, sojowy, stonecznikowy,
Smietana)

eZupy i sosy(zupy i sosy bezmleczne,
owocowe, warzywne, chudy rosot z
dodatkami produktéw bezglutenowych,
zageszczone maka sojowaq, kukurydziang,
ziemniaczang)

ePrzyprawy(bez ograniczen, jesli w
sktadzie nie zawierajg produktow
glutenowych, np. maki)

eInne(pestki i nasiona, orzechy, ciasta:
biszkopty, ciasta drozdzowe, kruche,
herbatniki, wafle, krakersy, chrupki

(przygotowane z wyzej wymienionych mak),

popcorn (kukurydza prazona), budynie bez
mleka, galaretki, kisiele, zageszczone maka
ziemniaczang, ryzowa kukurydziang, cukier,
glukoza, midd, dzemy, landrynki, lizaki,
dropsy, bobo fruty, junior fruty)

eNapoje(herbata, staba kawa, napoje
owocowe, soki owocowo-warzywne z
mlekiem, koktajle mleczno — owocowe,
kakao naturalne, napary z zi6t, kompoty,)

niewskazane sg zupy z warzyw
wzdymajgcych; wszystkie zupy i sosy
zageszczane zasmazkami, maka
zawierajaca gluten, z kluskami,
grzankami, makaronem wykonanym z
maki z glutenem)

Przyprawy(mieszanki przyprawowe
zawierajgce gluten, np. make)

Inne(ciasta, sucharki, biszkopty,
makarony wykonane z wyzej
wymienionych mak, przetwory zbozowe
z orkiszu, desery z dodatkiem maki
pszennej z glutenem, czekolada
nadziewana, cukierki nadziewane,
batony, wafle, guma do zucia, ciasta z
maki z glutenem, kakao owsiane, kawa
zbozowa ,inka”, napoje gazowane, oliwa
z oliwek, masto, olej, rzepakowy,
bezerukowy, sojowy, stonecznikowy,
Smietana)

Napoje(kakao, ptynna czekolada, napoje
alkoholowe, kawa naturalna)




