Dieta bezglutenowa

Zespot Opieki Zdrowotnej w Olesnie ul. Klonowa 1, 46 — 300 Olesno

Dieta bezglutenowa najczgsciej jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu i
nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten. Polega na wykluczeniu z jadlospisu pszenicy, Zyta, owsa,
jeczmienia oraz produktow ich zawierajacych. Gluten moze wystgpowac rowniez w produktach
przetworzonych, np. proszku do pieczenia lub wedlinach. Prawidlowe stosowanie diety bezglutenowe;j
wymaga starannego czytania etykiet i sktadow produktéow. W celu zapobiegania niedoborom zywieniowym
korzystne jest wprowadzenie do jadlospisu produktéow naturalnie bezglutenowych, takich jak: ryz, soja,
proso, kukurydza, tapioka, maniok, ziemniaki, soczewica, fasola, amarantus, kasza jaglana, kasza gryczana,
komosa ryzowa i wszystkie ich przetwory.

Za bezglutenowe uznaje si¢ produkty, w ktorych warto$¢ glutenu nie przekracza 20 ppm
(20 mg na 1 kg) i oznacza si¢ je na etykiecie produktu miedzynarodowym znakiem przekreslonego klosa.

Przykladowe produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w diecie bezglutenowe;j

ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa,
galaretki; cukier, glukoza, midd, syrop
klonowy, dzem, lizaki, czekolada, ciasta
z mak bezglutenowych, popcorn, chrupki
kukurydziane

Produkty i potrawy Produkty nie zawierajace glutenu Produkty zawierajace gluten

Produkty zbozowe Maka: kukurydziana,ryzowa, mgka Maka: pszenna, zytnia, jeczmienna,
gryczana, jaglana (z prosa), Kasze: jeczmienna (mazurska,
amarantusowa, sojowa, niskobiatkowa; |perlowa, peczak), kasza manna;
Otreby: ryzowe, kukurydziane Platki: jeczmienne, zytnie, pszenne;
Kasza: kukurydziana, jaglana, gryczana | Otreby: pszenne, Zytnie,jeczmienne
(zwykta, krakowska) Makarony: z maki pszennej, zytniej
Platki: kukurydziane, ryzowe, gryczane; | Kielki i zarodki pszenne;
skrobia kukurydziana, ryzowa, Optatek komunijny
ziemniaczana; ryz, kleik ryzowy,
amarantus, soja, soczewica, tapioka,
sorgo; chrupki kukurydziane, popcorn;
Makarony: ze skrobi pszennej bezglut.,
kukurydziane, ryzowe, sojowe

Desery Budynie, kisiele zaggszczane maka Stéd jeczmienny; desery i stodycze

w mak glutenowych badz z
dodatkiem zwyktego proszku do
pieczenia; ciasta i ciastka, biszkopty,
sucharki, paluszki, drozdzowki;
czekolada nadziewana, batony, lody,
marcepan, chatwa;

Moga zawiera¢ gluten: cukier
wanilinowy, kisiel, budyn, galaretki
w proszku; gumy do Zucia; chipsy
ziemniaczane, nachosy

Mleko i produkty mleczne

Mleko, jogurty, kefir, maslanka, ser
biaty, zotty, mleko zaggszczone, mleko w
proszku

Napoje i desery z dodatkiem maki
lub skrobi pszennej, ptatkow
zbozowych

Migso, wedliny, ryby, jaja

Wedliny i konserwy oznaczone jako
bezglutenowe; mi¢so, ryby i jaja Swieze,
nieprzetworzone

Konserwy migsne, rybne, kietbasy,
parowki, kaszanka, pasztetowa;
potrawy panierowane ( np. kotlety,
paluszki rybne), kotlety mielone

Thuszcze

Masto, smalec, oleje ro$linne, margaryny

Warzywa i owoce

Wszystkie $§wieze i mrozone; przeciery i
koncentraty

Warzywa zaggszczone maka
glutenowa; dodatkiem ttustych
sosOw, zasmazek;

Ziemniaki i inne produkty
skrobiowe

Ziemniaki, batat, maniok; skrobia
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa;
maka ziemniaczana, tapioka, sago




Nasiona ro$lin stragczkowych

Soja, ciecierzyca, groch, soczewica,
fasola, bob; mgka sojowa, napoje
sojowe; przetwory sojowe (np. tofu);
makarony z nasion roslin strgczkowych

Gotowe przetwory straczkowe
(paréwki sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie)

Napoje

Woda mineralna, soki owocowe 1
warzywne (bez dodatkow); herbata,
kawa naturalna, napary ziotowe,
kompoty, kakao

Kawa zbozowa, kakao owsiane,
napoje z dodatkiem stodu
jéczmiennego

Przyprawy i sosy

Ziota $wieze i suszone jednosktadnikowe
(np. bazylia, oregano, kurkuma,
cynamon, imbir); mieszanki ziét (np.
prowansalskie); domowe sosy salatkowe,
pieprz, ocet winny i jabtkowy, s6l

Przyprawy uniwersalne w réoznych
formach (np. kostka rosotowa,
przyprawy w ptynie); sosy gotowe
lub w proszku; sos sojowy

Dania gotowe

Mrozone warzywa i owoce; pasty i
przeciery warzywne; dania oznaczone
jako bezglutenowe

Typu fast food (np. zapiekanka,
pizza, frytki); wyroby garmazeryjne
w panierce (np. paluszki rybne),
pierogi, pyzy, kopytka; dania instant
(zupy, sosy, owsianki); zupy z
zasmazka

Inne

Proszek do pieczenia bezglutenowy, soda
spozywcza, drozdze

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

Sposob przygotowania potraw;

* gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, naczyniach bez wody lub duszone bez ttuszczu,
albo pieczone w folii. Wykluczy¢ nalezy potrawy smazone, w duzej ilosci thuszczu,

* do zaggszczania zup i sosOw zamiast maki pszennej mozna stosowac: make ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa lub inng bezglutenowa; do panierowania, zamiast zwyktej bulki tartej mozna
uzy¢ butki tartej bezglutenowej, maki lub kaszki kukurydzianej, sezamu, migdatéw, orzechow lub
zrezygnowac z panierki;

* pieczenie ciast: najlepsze efekty otrzymuje si¢ dzicki gotowym mieszankom mak bezglutenowych;
zwykty proszek do pieczenia nalezy zamienic¢ na bezglutenowy; nie nalezy wysypywac foremki

zwykla bulka tarta;

» w przypadku przygotowywania jednocze$nie bezglutenowej i glutenowej potrawy, nalezy uzywac do
nich osobnych sztu¢cow;
* nalezy unikac¢ krojenia chleba na tej samej desce, na ktorej krojony jest zwykty chleb, a takze nie
uzywac tego samego sitka do odcedzania. Najlepiej w pierwszej kolejnosci odcedza¢ makaron
bezglutenowy, a nastgpnie na tym samym sitku makaron glutenowy;
* najbezpieczniej, gdyby osoba chora na celiaki¢ miata osobne pojemniki z mastem, dzemem,
czy pastami kanapkowymi;
* wcelu zwickszenia ilo$ci blonnika pokarmowego w diecie, nalezy zwigkszy¢ spozycie warzyw

1 OWOCOW.

Zupy, sosy mozna zaggszcza¢ maka kukurydziang, ziemniaczang, sojowa, ryzowg i skrobia pszenng.
Warzywa i owoce nalezy podawac¢ w postaci gotowanej, sokow, przecierow, papek, dzieciom starszym jesli
nie maja biegunki takze w postaci drobno startych surowek. W okresie nasilenia choroby z zywienia
wyklucza si¢ warzywa i owoce ci¢zko strawne ( groch, fasola, kapusta, cebula, czosnek).

Wszystkie produkty bezglutenowe powinny by¢ oznaczone mi¢dzynarodowym symbolem ,,Przekreslony
ktos” Iub posiada¢ napis ,, Produkt bezglutenowy”.
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