DIETA BEZGLUTENOWA

Jezeli otrzymale$/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 i orkisz oraz wszelkich produktow
z ich dodatkiem
jezeli jeste$ na diecie bezglutenowej wydziel sobie w kuchni swojg szafke na Twoje produkty (maki,
kasze, makarony), aby nie stykaly si¢ z produktami zawierajagcymi gluten, pétke w lodowce, zaopatrz
sie w oddzielne: deske i néz, przeznaczone tylko dla Ciebie
na zakupach siegaj po produkty z przekreslonym kfosem - to sa bezpieczne produkty dla Ciebie, nie
kupuj kasz na targu (sg  zanieczyszczone  glutenem), nie  kupuj  pieczywa
w sklepach i piekarniach, gdzie dostepne sa rowniez produkty zawierajace gluten, mozesz wykonac¢ je
samodzielnie lub kupi¢ w specjalistycznych sklepach (dla twojego bezpieczenstwa jest ono zapakowane)
czytaj etykiety produktéw, ktére cheesz zakupié, jesli sktad danego produktu moze zawiera¢ nawet
$ladowe ilosci glutenu — ten produkt nie jest dla Ciebie
jezeli jeste$ osobg wierzaca i czgsto przystepujaca do Komunii Sw. podczas nabozefistw, musisz
wiedzieé, ze w oplatku komunii znajduje sie toksyczny dla Ciebie gluten. Nie musisz jednak rezygnowac
z udziatu w tym sakramencie, gdyz obecnie w wielu miastach sg parafie przyjazne bezglutenowcom iw
nich mozna przyjaé bezglutenowa komuni¢, po uprzednim zgloszeniu ksigdzu, najczescie)
telefonicznym. Wykaz parafii mozna znaleZ¢ na stronie internetowe]

ZASADY DIETY:
powinna to by¢ dieta latwostrawna, bogata w pelnowartosciowe biatko, z ograniczeniem tluszczu,
bogata w witaminy: A,D,C, kwas foliowy oraz sktadniki mineralne, zwlaszcza wapn i 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 sie preparatami mleko zastepczymi
niedobory bialka uzupelnia si¢ wprowadzajac wigkszg 1los¢ migsa z drobiu, cielgciny, wolowiny, kroélika,

ryb
z diety wykluczamy rowniez potrawy ttuste, smazone, przetwory z miesa — kaszanke, pasztet,
pasztetowa, konserwy, thuste 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 sokéw i drobno startych suréwek Podawanie warzyw i owocow likwiduje niedobory
witaminowe oraz skladnikéw pokarmowych, a takze blonnika pokarmowego.

zalecane jest podawanie 5 positkow, w niewielkich porcjach

potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, duszone bez thiszczu, albo
pieczone w folii lub pergaminie

positki nalezy zageszcza¢ maka kukurydziana, ziemniaczana, S0jOW3, IyZOWa

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



Zawarto$¢ glutenu w poszczegolnych produktach:

Grupa Nie zawierajq glutenu

produktow

wszystkie Swieze mrozone
|(bez przypraw), przeciery
i koncentraty (bez

dodatkow)

Warzywa

Moga zawiera¢ gluten

konserwowe (np. papryka,
ogorki)

Zawieraja gluten

| zageszczone maka glutenowa
'z dodatkiem ttustych sosow,
| zasmazek

wszystkie swieze
mrozone, kandyzowane
w syropach bez dodatkow

Owoce

suszone

Produkty
zbozowe

zboza: kukurydza, ryz (np.
bialy, brazowy, dziki),
proso, gryka, amarantus,
sorgo, teff (mitka
abisynska), quinoa
(komosa ryzowa), owies
oznaczony jako
bezglutenowy,

maki: kukurydziana,

ryzowa, gryczana, jaglana,
amarantusowa, owsiana
(musza by¢ oznaczone
jako bezglutenowe),
kasze: kukurydziana,
jaglana, gryczana platki:
ryzowe, gryczane otreby:
ryzowe, kukurydziane,
gryczane, makarony:
przygotowane z mak

' bezglutenowych,
|oznaczone jako
bezglutenowe (np.
kukurydziane, ryzowe,
gryczane), pieczywo:
przygotowane z mak
bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe,

bulka tarta bezglutenowa,
wafle ryzowe,
kukurydziane

ziemniaki, batat, maniok
skrobia ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa,
pszenna bezglutenowa
maka ziemniaczana
tapioka sago

Ziemniaki i inne
produkty
skrobiowe

maki ze zb6z dozwolonych
(np. gryczana,
kukurydziana, ryzowa)
nieoznaczone jako
bezglutenowe (mogg by¢
zanieczyszczone
glutenem), ptatki
kukurydziane

|
|

zboza: pszenica, zyto,
jeczmien, pszenzyto, orkisz,
kamut, samopsza i plaskurka

‘ (gatunki pszenicy), inne
odmiany pszenicy, owies,
maki: pszenna, Zytnia,
orkiszowa, jeczmienna,
zwykla owsiana, kasze:
manna, kuskus, bulgur,
Jjeczmienna (np. pertowa,
peczak, mazurska), owsiana,
kaszki zbozowe blyskawiczne,
'platki: pszenne, jeczmienne,
Zytnie, owsiane, otreby:
pszenne, zytnie, jgczmienne,
owsiane, makarony: pszenny,
orkiszowy, jeczmienny, zytni,
pieczywo pszenne,
jgczmienne, zytnie (w tym
jasne, razowe, chrupkie, bulki,
' pumpernikiel, precle, maca)
‘oraz inne nieoznaczone jako
bezglutenowe, bulka tarta

|

\
i
|




Mieko

mleko ($wieze i UHT), 'mleczne napoje smakowe
i produkty jogurt naturalny, kefir, jogurty, kefiry i maslanki
mleczne maslanka, ser bialy, ser ' smakowe, mielone sery

| z01ty, mleko zageszczone,
'mleko w proszku

biale do sernikow, serki
kanapkowe z dodatkami
Ismakowymi, serki topione

Migso, ryby, jaja migso, ryby i JaJa swieze,
iich przetwory nieprzetworzone wedliny
i konserwy oznaczone jako
bezglutenowe

'wszystkie, np. soja,

wedliny, kielbasy, paréwki
konserwy migsne i rybne,
paczkowane mig¢so mielone

pasty z nasion ro$lin

| Nasiona roslin

‘napoje i desery z dodat_kiem
maki pszennej, skrobi
pszennej, stodu jeczmiennego,

ptatkéw zbozowych badz
innych dodatkow
zawierajacych gluten

wedliny podrobowe (np.
kaszanka, salceson,
‘pasztetowa pasztet), jesli
zawieraja dodatki glutenowe
potrawy panierowane (np.
kotlety, filet z ryby, paluszki
rybne), kotlety mielone,
pulpety

‘gotowe przetwory stragczkowe |
(np. par6wki sojowe, kotlety
sojowe w panierce, pasztety
sojowe, burgery ‘
| wegetarianskie)

owWocowe 1 warzywne (bez typu Earl Grey, herbaty
idodatkow) herbata, kawa |owocowe, kawa

naturalna, napary ziotowe, 'rozpuszczalna, napoje
'kompoty, kakao kawowe typu instant 2 w 1,
czekolada do picia

‘w proszku (do rozrobienia), |quz z dodatkiem zwyklego |

'straczkowych ciecierzyca, groch, stragczkowych, tempeh
iich przetwory soczewica, fasola, bob
'maka sojowa, napoje
'sojowe, przetwory sojowe
np. tofu, makarony z |
nasion roslin strgczkowych
(np. z soczewicy) |
Thuszcze ‘masto oleje roslinne (np. ‘olej z kietkow pszenicy
rzepakowy, oliwa
z oliwek, Iniany), smalec,
‘margaryny
Orzechy, pestki, orzechy (np. wloskie, |krem orzechowy, orzechy
nasiona laskowe) i migdaly, pestki i pestki: solone,
i nasiona (np. dyni, w czekoladzie, w karmelu, |
stonecznika, siemi¢ Iniane, 'miodzie
chla)
Cukier cukier, miod, syrop 'cukier wanilinowy, kisiele,
i stodycze, stone  klonowy, dzemy, melasa, budynie i galaretki
przekaski landrynki, lizaki, ciasta
| 'z mak bezglutenowych,  lody, czekolady
ciasta i ciastka oznaczone |1 czekoladki, batony,
jako bezglutenowe, cukierki, gumy do Zucia,
'budynie 1 kisiele chipsy ziemniaczane,
zageszczane makami |nachosy ‘
dozwolonymi, popcorn, '
e chrupki kukurydziane i
Napoje 'woda mineralna, soki Iherbaty aromatyzowane

orzechy i pestki w posypkach,
'panierkach i chipsach |

-i- sh’)d;;czmienny, desery ‘
i stodycze z mak glutenowych

'proszku do pieczenia, ciasta
i ciastka, biszkopty, sucharki, |
| paluszki, drozdzéwki

'kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje z dodatkiem
‘ stodu jeczmiennego




| Przyprawy
isosy

Dania gotowe

‘ ziola §wieze 1 suszone
\jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano,
kurkuma, cynamon,
imbir), mieszanki zi6l (np.
| prowansalskie), domowe
sosy satatkowe, pieprz
ziarnisty, ocet winny

1 jablkowy, sél (np.
kuchenna)

mrozone warzywa lub
owoce, pasty i przeciery
warzywne

mieszanki przypraw (np.
curry), musztarda, keczup,
chrzan w stoiku, majonez
zwykly, weganski (np.
s0jowy)

przyprawy uniwersalne |
w roznych formach (np. kostki
bulionowe, przyprawy

‘W plynie), sosy gotowe lub
w proszku, sos sojowy

w zalezno$ci od sktadu np.
satatki z sosem, zupy krem,
placki ziemniaczane,
mieszanki kasz i nasion
roSlin straczkowych

typu fast food (np. zapiekanki,
pizza, frytki), wyroby
garmazeryjne w panierkach
|(np. paluszki rybne), z mak
glutenowych (np. pierogi,

pyzy, kopytka), dania instant
(np. sosy, zupy, owsianki),
zupy z zasmazka

aromaty, posypki

1 dekoracje do ciast,
komunikanty
niskoglutenowe

proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
| spozywcza, drozdze

zwykly proszek do pieczenia,
zakwas z maki glutenowe;j,
seitan, kietki i zarodki
pszenne, oplatki

i komunikanty




