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DIETA BEZGLUTENOWA

[. Wskazania:

. wchorobie trzewnej (celiakii),

. wnadwrazliwosci na gluten,

. walergii na gluten lub pszenice.
[l. Zasady diety:

1. Kluczowe jest sciste przestrzeganie zasad diety oraz zachowanie higieny bezglutenowej, czyli:

Oddziel przechowywanie — produkty bezglutenowe trzymaj w osobnych, szczelnych
i oznakowanych pojemnikach.

Unikaj zanieczyszczenia krzyzowego — uzywaj osobnych naczyn, desek, sztuccédw, tostera
itp.

Czytaj etykiety — wybieraj tylko produkty oznaczone jako ,bezglutenowe” lub
z certyfikatem (np. przekreslony ktos).

Dbaj o czysto$¢ — doktadnie myj rece, blaty i sprzety przed przygotowaniem positkow
bezglutenowych.

Gotuj oddzielnie — przygotowuj dania bezglutenowe w osobnych naczyniach lub jako
pierwsze.

Podawaj osobno — uzywaj oddzielnych talerzy i sztuccow, nie mieszaj z jedzeniem
zawierajgcym gluten.

2. Nalezy wykluczy¢ z diety wszystkie produkty spozywcze zawierajgce gluten (nawet jego

Sladowe ilosci). Nawet niewielkie spozycie glutenu moze spowodowac powazne konsekwencje

zdrowotne.

3. Istotne jest, aby nie rozpoczynad stosowania diety bezglutenowej przed zakornczeniem

diagnostyki. Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjng, dlatego nalezy mieé potwierdzone
badaniami wskazania do jej stosowania.

4. Stosujac diete bezglutenowq nalezy zawsze sie upewnic, czy produkt, ktéry chce sie zakupié
jest bezglutenowy.

N

Produkty bezglutenowe zawierajg maksymalnie do 20 mg glutenu na 1 kg produktu i sg

oznaczone znakiem przekreslonego ktosa lub napisem , Produkt bezglutenowy”.

[ll. Sposoby przygotowywania potraw:
. gotowanie w wodzie lub na parze,

. duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

. pieczenie bez dodatku ttuszczu w folii, rekawie, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

. niezalecane jest smazenie.

PRODUKTY
ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
| POTRAWY
wszystkie produkty powinny by¢ zboza: pszenica, zyto, jeczmien,
. oznaczone jako bezglutenowe: pszenzyto, orkisz i inne odmiany
Produkty zbozowe ] ) ] )
zboza: kukurydza, ryz, proso, gryka, pszenicy, zwykty owies (ze
amarantus, sorgo, teff, quinoa (komosa | wzgledu na zanieczyszczenia),
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ryzowa), tapioka, maniok, sago, owies
oznaczony jako bezglutenowy,

maki: kukurydziana, ryzowa, gryczana,
jaglana, amarantusowa, sojowa, jaglana,
z nasion roslin strgczkowych,

kasze: kukurydziana, jaglana, gryczana,

ptatki: kukurydziane, ryzowe, gryczane,
otreby: ryzowe, kukurydziane,

skrobia: kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

makarony z wymienionych zbéz m. In.
kukurydziane, ryzowe,

pieczywo: przygotowane z mak
bezglutenowych,

inne: popcorn, chrupki kukurydziane,
butka tarta bezglutenowa, wafle ryzowe

maki: pszenna, zytnia, jeczmienna,
owsiana (ze wzgledu na
zanieczyszczenia),

kasze: manna, kuskus, jeczmienna
(pertowa, peczak, mazurska),
bulgur, owsiana,

pfatki: pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane,

otreby: pszenne, zytnie,
jeczmienne,

makarony: pszenny, zwykty
gryczany, zytni,

pieczywo: pszenne, jeczmienne,
zytnie (np. chleb biaty i razowy,
chleb chrupki, butki, pumpernikiel,
precle),

Mleko i produkty
mleczne

mleko, mleko zageszczone, mleko
w proszku,

jogurt naturalny, kefir, maslanka,

ser biaty, ser z0tty, serki topione,
Smietana,

napoje i desery z dodatkiem maki
pszennej, skrobi pszennej, stodu
jeczmiennego, ptatkow zbozowych
badz innych dodatkow
zawierajgcych gluten,

Mieso, wedliny,

mieso, ryby i jaja Swieze,
nieprzetworzone

wedliny podrobowe (np. kaszanka,
salceson, pasztetowa, pasztet),
jesli zawierajg dodatki glutenowe,

oleje roslinne: olej rzepakowy, oliwa z
oliwek,

O wedliny

ryby, jaja . . _
i konserwy oznaczone jako potrawy panierowane (np. kotlety,
bezglutenowe, filet z ryby, paluszki rybne), kotlety

mielone, pulpety,

awokado, orzechy, sezam, siemie Iniane, | olej z kietkdw pszenicy,
ziarna stonecznika, pestki dyni

Ttuszcze masto, margaryna,
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Owoce wszystkie -
wszystkie warzywa: surowe, gotowane, | warzywa zasmazane lub
pieczone, duszone, mrozone zageszczone maka, soki
Warzywa i przeciery warzywne
z dodatkiem stodu jeczmiennego,
seitan (roslinny zamiennik miesa),
Ziemniaki gotowane, pieczone, w postaci purée, smazone z ttuszczem, chipsy
Nasiona roslin wszystkie
straczkowych
woda mineralna, soki owocowe, soki kawa zbozowa, kakao owsiane,
warzywne (bez dodatkow), herbata, napoje stodzone stodem
Napoje kawa naturalna, napary ziotowe, jeczmiennym, piwo, napoje
kompoty, kakao alkoholowe ze zboz
przeciwwskazanych,
sol (w ograniczonej ilosci), pieprz, ziota, | sos sojowy, zakwas z maki
przyprawy jednosktadnikowe, ocet glutenowej, zwykty proszek do
winny i jabtkowy, proszek do pieczenia pieczenia, kostki rosotowe i
Przyprawy . : .
bezglutenowy, soda spozywcza, esencje bulionowe, gotowe bazy
do zup i sosdw, gotowe sosy
satatkowe i dressingi
wszystkie produkty bez dodatku cukru stodycze zawierajgce duze ilosci
lub z matg iloscig cukru, bez glutenu: cukru i/lub ttuszczu, torty
Desery budyn, galaretka, kisiel, satatki owocowe | i ciasta z masami cukierniczymi,

(w ograniczonej
ilosci)

bez dodatku cukru, ciasta drozdzowe,
ciasta biszkoptowe, musy owocowe,
gorzka czekolada z duzg zawartoscia
(>70%) kakao.

kremami cukierniczymi, bitg
$mietang, ciasta kruche z duzg
iloscig ttuszczu, ciasto francuskie,
wyroby czekoladopodobne.

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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