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Dieta bezglutenowa

Zalecenia zywieniowe

Dieta bezglutenowa zaktada eliminacje glutenu, ktéry jest mieszaning
biatek roslinnych wystepujgcych w ziarnach zbdéz takich jak pszenica, zyto,
jeczmien. Gluten dodatkowo moze wystepowa¢ w produktach
przetworzonych na przyktad w wedlinach czy proszku do pieczenia. Dieta
bezglutenowa powinna by¢ stosowana w przypadku stwierdzonej celiakii,
nietolerancji na gluten, nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten.

I Najwazniejsze zasady diety bezglutenowe;j:

osoby z catkowitym brakiem tolerancji na gluten powinny wybiera¢ tylko i wytacznie
produkty bez dodatku glutenu lub oznaczone znakiem Przekre$lonego Kfosa, dlatego bardzo
wazne jest czytanie etykiet, w szczegdlnosci nowo zakupowanych produktéw,

zbozem, na ktére nalezy zwréci¢ uwage na diecie bezglutenowej jest owies, poniewaz
czesto jest zanieczyszczony glutenem,

za naturalnie bezglutenowe uznaje sie: kukurydze, ryz, ziemniaki, soje, proso, gryke, tapioke,
amarantus, maniok, rosliny stragczkowe, sorgo, orzechy, mieso, jaja, owoce, warzywa,
dodatkowo gluten moze wystepowaé w wielu réznych produktach, m.in. chatwie, chipsach,
kietbasach, wedlinach podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku,
dressingach, alkoholu, gumach do zucia. Ponadto gluten moga zawierac leki i suplementy
diety,

dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej to agar, guma guar, guma ksantan,
karob, karagen, maczka chleba swietojanskiego, pektyna oraz syrop glukozowo-fruktozowy,
maltodekstryna, glutaminian sodu, aromaty (jesli nie jest napisane, ze s3 produkowane z
pszenicy),
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poza unikaniem glutenu w diecie zaleca sie stosowanie Zasad Zdrowego Zywienia,

urozmaicenie codziennego jadfospisu i dostarczanie  wszystkich  niezbednych
makrosktadnikéw, sktadnikdéw mineralnych i witamin,

metody przyrzadzania potraw to przede wszystkim gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym bez dodatku
ttuszczu,

w ciggu dnia nalezy zadba¢ o prawidtowe spozycie ptyndw, minimum 2 litry, przede
wszystkim powinna by¢ to woda (aby zwiekszy¢ ochote na picie mozna doda¢ do wody
plasterek cytryny, pomaranczy, listek miety), poza tym herbaty, kawa, soki warzywne,
warzywno-owocowe, kompoty,

nalezy prowadzi¢ zdrowy styl zycia, unika¢ uzywek oraz pamieta¢ o aktywnosci fizycznej,
WHO zaleca wszystkim dorostym co najmniej 150-300 minut aktywnosci fizycznej o
intensywnos$ci  tygodniowo. Na mozna  wprowadzi¢

umiarkowanej poczatek

spacery/bieganie, jazde na rowerze, na rolkach, basen, trening na sitowni, zajecia grupowe.

PRODUKTY
DOZWOLONE

PRODUKTY, NA
KTORE TRZEBA
UWAZAC

PRODUKTY
ZABRONIONE

PRODUKTY
ZBOZOWE

Zboza naturalnie
niezawierajgce
glutenu: ryz biaty i
bragzowy, kukurydza,
gryka, proso,
amarantus, quinoa,
teff, sorgo; maki i
kasze ze zbdz
naturalnie
bezglutenowych (np.
kasza jaglana z
prosa, gryczana),
ptatki ryzowe,
skrobia
kukurydziana,
ryzowa i z tapioki,
gotowe mieszanki
maczne
bezglutenowe,

pieczywo i makarony

z mak
bezglutenowych
wykonane
samodzielnie oraz
kupne opatrzone

Pfatki sniadaniowe
kukurydziane mogg
zawierac stod
jeczmienny, maka
kukurydziana,

ryzowa, gryczana itp.

dostepne w
sprzedazy ogdlnej
mogg byé
zanieczyszczone
glutenem

Pszenica (i jej dawne
odmiany: orkisz, durum,
ptaskurka, samopsza,
khorasan — kamut),
pszenzyto, jeczmien, zyto,
zwykty owies (ze wzgledu
na zanieczyszczenia), maka
pszenna, zytnia,
jeczmienna, ptatki
pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane, kasza
manna, kuskus, kasza
jeczmienna (peczak,
mazurska, pertowa), musli,
kasze owsiane, kaszki
btyskawiczne zbozowe i
mleczno — zbozowe,
makaron pszenny,
makaron zytni, pierogi,
pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo — kazde — jesli
nie jest oznaczone jako
bezglutenowe (chleb biaty
i razowy, butki, bagietki,
maca, pumpernikiel,
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znakiem
»Przekreslonego
Ktosa”, lub opisane
czy inaczej
oznaczone jako
bezglutenowe,
kaszki dla dzieci
ryzowe i
kukurydziane,
chrupki
kukurydziane,
popcorn,
certyfikowany owies
bezglutenowy, butka
tarta bezglutenowa

pieczywo chrupkie,
precle), pieczywo
cukiernicze suche
(herbatniki, ciastka, wafle,
biszkopty, pierniczki,
sucharki, paluszki itp.),
ciasta, ciastka, drozdzowki,
pizza, butka do
hamburgera, butka tarta

MIESO, RYBY, JAJA

Swieze
nieprzetworzone
mieso, wedliny
oznaczone jako
bezglutenowe, ryby,
jaja

Wedliny (takze te
wysokogatunkowe
typu szynka),
konserwy rybne i
miesne, wedliny
podrobowe
(kaszanka,
pasztetowa,
pasztet), wyroby
garmazeryjne
miesne (parowki,
kotlety mielone,
pulpety,
hamburgery)

Panierki do mies i ryb oraz
potrawy panierowane

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

Mleko swieze, mleko
w kartonie, mleko
zageszczane, mleko
w proszku, kefir,
maslanka, jogurt
naturalny, ser biaty,
ser z0tty

Jogurty owocowe,
maslanki smakowe,
produkty mleczne o
obnizonej zawartosci
ttuszczu, serki
topione, Smietana
(zagestnik), bardzo
tanie sery z6tte (tzw.
wyroby
seropodobne);
gotowe sery biate do
sernikéw (uwaga na
btonnik pszenny),
sery plesniowe

Napoje mleczne z
dodatkiem stodu
jeczmiennego, produkty
mleczne z ziarnami zbdz

TLUSZCZE

Masto, smalec,
margaryna, olej
roslinny, oliwa z

Majonezy, gotowe
sosy (dresingi)
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oliwek

WARZYWA Wszystkie warzywa Satatki z majonezem Warzywa smazone
(Swieze, mrozone, i dresingami o panierowane, warzywa z
konserwowane — nieznanym sktadzie, tartg butka
bez ostrzezen o chrzan, niektére
glutenie na fasole w puszkach,
etykiecie), placki ziemniaczane,
stragczkowe (np. produkty
groch, fasola, wegetarianskie typu
soczewica), skrobia kotlety sojowe,
ziemniaczana pasztety sojowe,

majonezy sojowe
OWOCE Wszystkie owoce Owoce suszone,

(Swieze, mrozone,
konserwowane —
bez ostrzezen o
glutenie na
etykiecie)

wsady owocowe

CUKIER, SLtODYCZE,
DESERY

Cukier, dzem, midd,
syrop klonowy,
melasa, ciasta i
ciastka upieczone z
dozwolonych
produktéw, kisiele i
budynie domowe z
maki ziemniaczanej
lub kupne oznaczone
jako bezglutenowe,
ciasta i ciastka
oznaczone jako
bezglutenowe

Guma do zucia,
galaretki w cukrze i
w czekoladzie, zelki,
nadziewane cukierki,
landrynki, batony,
gotowe budynie i
kisiele, lody,
czekolada i
czekoladki

Ciasta i ciastka upieczone z
niedozwolonych mak lub z
niedozwolonym proszkiem
do pieczenia, stéd
jeczmienny

NAPOIJE Herbata, kawa Niektdre tanie kawy  Kawa zbozowa, kakao
naturalna, soki rozpuszczalne, owsiane, napoje stodzone
owocowe, wody zwtaszcza stodem jeczmiennym,
mineralne, kompoty, aromatyzowane, piwo
napary z ziot, czyste  czekolada do picia
alkohole, wino, piwo na gorgco, napoje
bezglutenowe, cydr  owocowo-

warzywne, alkohole
z dodatkami
smakowymi, napoje
kawowe w proszku
(np. cappuccino)
PRZYPRAWY Sél, pieprz, ziota (bez Jednorodne Zawierajace informacje o
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ostrzezen o
glutenie), ocet

przyprawy, glutenie

przyprawy typu

winny, ocet jarzynka, mieszanki
jabtkowy, przypraw (np. curry),
bezglutenowy sos musztardy, keczupy,
sojowy Tamari sosy w proszku,
gotowe dipy i
dresingi
ZUPY Zupy domowe z Zupy w proszku Zupy zaprawiane maka,
dozwolonych (instant), niektore zupy z makaronem, z
produktow kostki bulionowe lanym ciastem
INNE Proszek do pieczenia Preparaty do Zwykty proszek do

bezglutenowy, soda
spozywcza,
komunikanty
niskoglutenowe,

drozdze piekarnicze,

optatki Swigteczne
bezglutenowe

odchudzania,

suplementy diety,
niektére aromaty,
cukier wanilinowy

pieczenia, drozdze piwne,
hydrolizowane biatko
roslinne, seitan (zastepnik
miesa stosowany przez
wegetarian) komunikanty
z maki pszennej, zwykte
optatki Swigteczne
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