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DIETA BEZGLUTENOWA

Zastosowanie diety
Dieta bezglutenowa wskazana jest:
= dla chorych na celiakie,
» w przypadku okresowej nietolerancji glutenu, w nieceliakalej nadwrazliwosci na gluten,
» choroba Duhringa,
= w innych stanach chorobowych wedtug zalecen lekarza.

Cel diety

Zadaniem diet eliminacyjnych jest usuniecie z racji pokarmowej substancji szkodliwych
(glutenu), przy jednoczesnym zapewnieniu organizmowi wszystkich innych sktadnikéw
odzywczych niezbednych do prawidtiowego funkcjonowania.

Celem diety bezglutenowej jest m.in. zanik objawéw klinicznych, normalizacja wynikéw
badan, regeneracja kosmkow jelitowych. Nieprzestrzeganie diety prowadzi do niedoboréw
sktadnikéw pokarmowych, a w konsekwencji m.in. zaburzen wynikajgcych z niedoboréw
sktadnikbw mineralnych (np. osteoporozy, anemii), zaburzen psychicznych (drazliwosc,
apatia, schizpfrenia), zaburzen neurologicznych (m.in. epilepsiji).

Charakterystyka diety

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione jest spozywanie produktow
zawierajgcych pszenice, zyto, jeczmien oraz zwykly owies (niecertyfikowany jako
bezglutenowy), a takze pszenzyto, orkisz, samopsze, ptaskurke i inne dawne odmiany
pszenicy. Zakaz dotyczy nawet produktow zawierajgcych sladowe ilosci tych zbdz.

W przypadku nieceliakalnej wrazliwosci na gluten leczenie poprzez wykluczenie glutenu
z diety nie rézni sie od postepowania w przypadku celiakii czy alergii na pszenice. Roznice
polegajg wytgcznie na tym, iz w przypadku celiakii dieta bezglutenowa musi by¢ juz stosowana
przez cate zycie, natomiast w przypadku alergii i nadwrazliwosci nieceliakalnej dieta moze by¢
stosowana czasowo.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ tatwostrawna, bogata w petnowartosciowe biatko,
z ograniczeniem ttuszczu, bogata w witaminy: A, D, C, kwas foliowy oraz w skfadniki
mineralne, zwlaszcza w wapn i zelazo.

Wielu pacjentom (zazwyczaj z klasyczng formg celiakii) lekarze dodatkowo zalecajg diete
bezlaktozowg (ewentualnie ubogolaktozowg), aby utatwiC¢ regeneracje kosmkow jelitowych.
Rowniez w okresach zaostrzen, po btedach dietetycznych lub biegunkach infekcyjnych
prowadzgcych do zaniku kosmkéw wraca sie do diety bezlaktozowej (u matych dzieci) lub
ubogolaktozowej (u starszych dzieci i dorostych).

Podczas poprawnego stosowania diety bezglutenowej nastepuje odbudowa struktury
btony sluzowej jelita. Tempo odbudowy zalezy od stopnia zniszczenia kosmkow i wieku
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pacjenta. Powr6t do zdrowia najszybciej wida¢ u dzieci. U dorostych regeneracja kosmkow trwa
znacznie dtuzej (petna nawet okoto dwoch lat).

Po kilku/kilkunastu tygodniach lekkostrawnej diety bezglutenowej, gdy poprawia sie
wchtanianie, powoli mozemy wigczac¢ do diety produkty ciezej strawne i przejs¢ do drugiego
etapu leczenia dieta.

Uwagi technologiczne
Najwtasciwszymi technikami przygotowywania positkow sa:

* gotowanie na wodzie, gotowanie na parze, gotowanie pod cisnieniem,

« zmodyfikowane duszenie polegajgce na bezttuszczowym obsmazeniu poétproduktéw na
patelni teflonowej (nie uszkodzonej). Obsmazone potrawy nalezy podlewaé niewielkg
iloscig wody i dusi¢ potrawe do miekkosci pod przykryciem. Ttuszczu nie nalezy
stosowaC, poniewaz przenika od do wnetrza potrawy, w ten sposdb pogarsza jej
strawnosc¢, zwieksza kalorycznosg,

« pieczenie w folii przezroczystej, w pergaminie, na ruszcie. Mieso, rowniez ryby,
warzywa mozna piec w naczyniach ceramicznych albo przygotowac je w kombiwarach.

of
Wszystkie produkty bezglutenowe znajdujgce sie w handlu "
powinny by¢ oznaczone miedzynarodowym symbolem: ,Przekreslony ©
ktos” albo posiadac napis ,Produkt bezglutenowy”.
NIE ZAWIERAJA MOGA ZAWIERAC ZAWIERAJA GLUTEN
GLUTENU GLUTEN
Produkty Zboza naturalnie Ptatki sniadaniowe Pszenica (i jej dawne
zbozowe bezglutenowe: ryz, kukurydziane moga odmiany: orkisz i ptaskurka),
kukurydza, gryka, zawierac stéd jeczmien,
proso, amarantus, jeczmienny, maki, zyto, zwykty owies, maki:
quinoa, teff, sorgo. kasze, makarony, pszenna, zytnia,
Kasze ze zb6z naturalnie| chrupki i ptatki ze zb6z | jeczmienna, ptatki: pszenne,
bezglutenowych (np. naturalnie jeczmienne, zytnie, owsiane,
kasza jaglana z prosa). bezglutenowych kasza manna, kuskus,
Opisane lub oznaczone (np. kasza jaglana, bulgur, kasza jeczmienna
jako bezglutenowe: maki, gryczana, magka (peczak, mazurska,
ptatki ryzowe, skrobia kukurydziana, ryzowa pertowa), musli, kasza
kukurydziana i ryzowa, itp.) dostepne w owsiana, kaszki
pieczywo i makarony, sprzedazy btyskawiczne zbozowe
chrupki kukurydziane, | ogolnej mogg zawiera¢ | i mleczno-zbozowe, maki
popcorn bez dodatkdw, gluten (nalezy ze zbo6z naturalnie
certyfikowany owies, szczegolnie uwazac na | bezglutenowych mielonych
butka tarta produkty w zwyktych mtynach,
ekologiczne) makaron pszenny, makaron
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zytni, pierogi, pyzy, kopytka,

nalesniki, pieczywo, ciasta,

ciastka, drozdzowki, pizza,
butka tarta

Wedliny, paréwki,

Panierki do mies i ryb oraz

Swieze, . .
_ nieprzetworzone mieso . produkty z miesa potrawyl panierowane, Kkotlety
Mieso, by, iaia ’ | mielonego, pasty rybne, mielone, pulpety,
ryby, jaja W dIinronﬁ ejlcjz dne ko konserwy miesne i rybne,| pasztety, wedliny podrobowe
¢ beyz lutenowe J paczkowane mieso (kaszanka, pasztetowa), jesli
9 mielone zawierajg glutenowe dodatki
Jogurty, maslanki, serki
smakowe, napoje
Mieko Swieze. w czekoladowe, produkty
kartonie, zageszczone, mlecng 0 obnizonej .| Napoje mleczne z dodatkiem
Mieko . zawartosci tluszczu, serki i : .
. w proszku, kefir, . ) ! stodu jeczmiennego, jogurty
i produkty . : topione, tanie sery zétte ) A
maslanka, jogurt z dodatkiem ptatkow
mleczne (tzw. wyroby .
naturalny, seropodobne), gotowe zbozowych, desery mleczne
nieprzetworzony ser : Ip bg e d z glutenowymi dodatkami
biaty, ser zo6tty mielone sety biaie do
’ sernikéw (niektorzy
producenci dodajg
btonnik pszenny)
Masto, smalec, Majonezy, margaryny z
Ttuszcze K margaryna, olej roslinny, | dodatkiem ziaren, olej z
oliwa z oliwek kietkdw pszenicy
V\é/jvziélzgkliq\:voazrgx\éva Satatki z majonezem i
konser\/\;owane be,z dresingami, chrzan,
Warzywa dodatkéw. réwnies niektore fasole w Warzywa zasmazane albo
i owoce strqczkov&e (groch puszkach, placki zageszczane magka,
przetworiy fasola soczewica)’ ziemniaczane, produkty panierowane, seitan
Z warzyw. ziemn,iaki skrobia, wegetarianskie typu (zastepnik
Zziarna ’ ziemniaczéna maka kotlety sojowe, pasztety 'miesa dla wegetarian — jest to
ziemniaczana V\,/szystkie sojowe,_ majonezy czysty gluten)
owoce (Swieze, mrozone, Sojowe,
konserwowane) owoce suszone
Cukier, Cukier, dzem, miod, Guma do zucia, zelki, | Ciasta i ciastka upieczone z
stodycze, | syrop klonowy, melasa, | galaretki w cukrze iw | niedozwolonych mak lub ze
desery ciasta i ciastka czekoladzie, nadziewane zwyktym proszkiem do
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upieczone
z dozwolonych
produktow, kisiele,
budynie, ciasta i ciastka
oznaczone jako
bezglutenowe

cukierki, landrynki,
batony, kupne kisiele,
budynie, galaretki i
puddingi, lody,
czekolada
i czekoladki, chipsy,
cukier wanilinowy

pieczenia, stdd jeczmienny

Herbata, kawa
naturalna, soki
owocowe, wody

Niektére kawy
rozpuszczalne, napoje
kawowe typu 2 w 1,

Kawa zbozowa, kakao i
napoje owsiane, napoje

Napoje mineralne, kompoty, zwilaszcza stodzone stodem
napary z ziot, czyste aromatyzowane, jeczmiennym,
alkohole (wodka, rum czekolada do picia, piwo
itp.), wino, piwo alkohole z dodatkami
bezglutenowe, cydr smakowymi
Przyprawy typu vegeta,
mieszanki przypraw (np.
SOl, pieprz ziarnisty, curry), musztardy,
ziota, ocet winny, ocet | keczupy, sosyizupy w | Zwykly sos sojowy, zakwas
Przyprawy | jabtkowy, bezglutenowy | proszku, gotowe dipy i | z maki zawierajgcej gluten,
sSos sojowy (tamari) dresingi, kostki prazona cebulka
bulionowe, posypKi i
gotowe dekoracje do
ciast, przyprawy
Preparaty do
Bezglutenowy proszek | odchudzania, niektore
do pieczenia, soda leki, suplementy diety i
I 0Czyszczona, drozaze, . prgpargty Zwykty proszek do pieczenia,
nne komunikanty wielowitaminowe,

niskoglutenowe, optatki
Swigteczne
bezglutenowe

niektore aromaty,
kosmetyki z dodatkiem
substancji pochodzenia
zbozowego

komunikanty i optatki
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