DIETA BEZGLUTENOWA

Jezeli otrzymates/tas zalecenia do stosowania tej diety musisz wiedzie¢, ze jest to dieta lecznicza
I stosowanie jej jest jedynym sposobem leczenia w chorobie trzewnej (celiakii).

WAZNE

Stosowanie tej diety zaleca si¢ po przeprowadzeniu szeregu badan.

Stosowanie diety bezglutenowej bez konsultacji z gastroenterologiem i przed wykonaniem
specjalistycznych badan moze opdzni¢ postawienie prawidlowej diagnozy.

W diecie bezglutenowej bezwzglednie zabronione jest spozywanie produktow zawierajacych
pszenice, zyto, jeczmien oraz w polskich warunkach — owies, a takze pszenzyto i1 orkisz
oraz wszelkich produktéw z ich dodatkiem.

Jezeli jeste$ osoba wierzaca i czesto przystepujaca do Komunii Sw. podczas nabozenstw, musisz
wiedzie¢, ze w oplatku komunii znajduje si¢ toksyczny dla Ciebie gluten. Nie musisz jednak
rezygnowa¢ z udzialu w tym sakramencie, gdyz obecnie w wielu miastach sg parafie przyjazne
bezglutenowcom 1 w nich mozna przyja¢ bezglutenowa komunig, po uprzednim zgloszeniu ksiedzu,
najczesciej telefonicznym. Wykaz parafii mozna znalez¢ na stronie internetowe;.

Jezeli jestes$ na diecie bezglutenowej wydziel sobie w kuchni swoja szafk¢ na Twoje produkty (maki,
kasze, makarony), aby nie stykatly si¢ z produktami zawierajacymi gluten, potke w lodowce, zaopatrz
sie w oddzielne: deske i ndz, przeznaczone tylko dla Ciebie

Na zakupach siegaj po_produkty z przekreslonym klosem - to sg bezpieczne produkty dla Ciebie,
nie kupuj kasz na targu (sg zanieczyszczone glutenem), nie kupuj pieczywa w sklepach i piekarniach,
gdzie dostgpne sa rowniez produkty zawierajgce gluten, mozesz wykona¢ je samodzielnie lub kupic
w specjalistycznych sklepach (dla twojego bezpieczenstwa jest ono zapakowane).

Czytaj etykiety produktow, ktore chcesz zakupi¢, jesli sktad danego produktu moze zawiera¢ nawet
sladowe ilosci glutenu — ten produkt nie jest dla Ciebie.

Zasady diety

Powinna to by¢ dieta tatwo strawna, bogata w pelnowartosciowe biatko, z ograniczeniem thuszczu,
bogata w witaminy: A,D,C, kwas foliowy oraz sktadniki mineralne, zwlaszcza wapn 1 zelazo.

W stanach zaostrzenia choroby, kiedy pojawia si¢ biegunka, z diety wyklucza si¢ na kilka tygodni
nie tylko gluten, ale i mleko oraz przetwory mleczne. Mleko zastepuje si¢ preparatami mleko
zastepczymi.

Niedobory biatka uzupelnia si¢ wprowadzajac wigksza ilo$¢ migsa z drobiu, cieleciny, wotowiny,
krolika, ryb (dla dzieci powyzej 3 roku zycia).

Z diety wykluczamy rowniez potrawy tluste, smazone, przetwory z migsa — kaszanke, pasztet,
pasztetowa, konserwy, ttuste wedliny, thuszcze zwierzece (poza mastem i $§mietang), kawe zbozowa,
kakao owsiane, wody gazowane, ostre przyprawy.

Poczatkowo warzywa i owoce powinny by¢ przetarte, papkowate, a takze podaje si¢ je w postaci
sokow i drobno startych surowek .Podawanie warzyw i owocow likwiduje niedobory witaminowe
oraz sktadnikéw pokarmowych, a takze btonnika pokarmowego.

Zalecane jest podawanie 5 positkow, w niewielkich porcjach.

Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, duszone bez tluszczu,
albo pieczone w folii lub pergaminie.

Positki nalezy zaggszcza¢ maka kukurydziang, ziemniaczang, sojowa, ryZowa.

W diecie bezglutenowej bezmlecznej nalezy wykluczy¢ mleko, sery, masto, $mietang, zwigkszy¢
natomiast ilo$¢ ryb, wedlin, olejow.




Potrawy i produkty dozwolone i przeciwwskazane w diecie
bezglutenowej

DOZWOLONE

PRZECIWWSKAZANE

Maka kukurydziana, kasza kukurydziana,
skrobia kukurydziana, maka ryzowa, ptatki
ryzowe, skrobia ryzowa, ryz, kleiki ryzowe,
maka ziemniaczana, kasza jaglana, maka
sojowa, soja, soczewica, skrobia pszenna,
maka niskobiatkowa, makarony
bezglutenowe, kasza gryczana

Maka pszenna, maka zytnia, kasza manna,
kasza jeczmienna: mazurska, pertowa, peczak,
ptatki owsiane, otrgby pszenne

Pieczywo bezglutenowe

Ciasta: biszkopty, ciasta drozdzowe, kruche,
herbatniki, wafle, krakersy, chrupki
(przygotowane z wyzej wymienionych mak),
popcorn

Chleb, ciasta, sucharki, biszkopty, makarony
Z wyzej wymienionych mak, przetwory
zbozowe z orkiszu

Desery: budynie, galaretki, kisiele,
zageszczane makg ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa

Cukier, glukoza, miod, dzemy, landrynki,
lizaki, dropsy, twarda czekolada mleczna
i gorzka

Desery z dodatkiem maki pszennej

z glutenem, czekolada nadziewana, cukierki
nadziewane, batony, wafle, guma do zucia,
ciasta z maki z glutenem

mleko, napoje mleczne, kefir, jogurt, sery
(jesli nie ma nietolerancji mleka)

Jogurt z dodatkiem maki

Kakao naturalne, herbata, napary z ziot,
kompoty, Bobofruty, Juniorfruty

Kakao owsiane, kawa zbozowa “Inka”, napoje
gazowane, alkoholowe

Migsa chude: kurczak, indyk, krolik,
cielecina, wolowina, ryby

Wedliny: szynka, poledwica wieprzowa,
z drobiu, baleron

Podroby: watroba, ptuca, nerki

W ograniczonych ilosciach

Migsa thuste, konserwy migsne, rybne,
Kielbasy nizszego gatunku, pasztetowa (moga
zawiera¢ dodatek maki)

Polprodukty gotowe — panierowane, np.: filet
rybne, kotlety, wszystkie potrawy obtaczane
W mace zawierajace gluten

Thuszcze: olej rzepakowy bezerukowy,
sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek,
masto, $mietanka

Smalec, stonina, boczek, kwasna $mietana

Warzywa 1 owoce dozwolone bez ograniczen
W postaci sokdw, napojow, przecierow,
surowek, potraw gotowanych

W okresie zaostrzenia choroby: kapusta,
fasola, groch, grzyby, cebula, ogorki, gruszki,
Sliwki, wisnie czeresnie

Zupy i sosy mleczne, owocowe, warzywne,
chudy rosoét z dodatkami produktow
bezglutenowych, zaggszczone maka
kukurydziang, ziemniaczana, sojowa, skrobig
pszenng

W poczatkowym okresie choroby nie
wskazane sg zupy z warzyw wzdymajacych;
wszystkie zupy i Sosy zageszczane
zasmazkami, maka zawierajaca gluten,

z kluskami, grzankami, makaronem
wykonanym z maki z glutenem

Przyprawy tagodne: sol, wanilia, cynamon,
majeranek, “jarzynka”, szczypiorek,
pietruszka, koperek, kwasek cytrynowy, sok

Z cytryny

Przyprawy ostre: ocet, musztarda, pieprz,
ostra papryka




