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DIETA
BEZGLUTENOWA




Dieta bezglutenowa zalecana jest osobom chorym na celiakie,
posiadajgcym alergie na pszenice oraz nieceliakalng nadwrazli-
wos$¢ na gluten. Jest ona najlepszym sposobem leczenia, ktory
umozliwia poprawe samopoczucia oraz ustgpienie objawdéw u
pacjentéw.

Gluten jest biatkiem roslinnym, ktéry znajduje sie w pszenicy,
jeczmieniu, owsie (wtdrnie w wyniku zanieczyszczen innymi zbo-
Zzami) oraz zycie, z tego wzgledu nalezy unika¢ wszelkich pro-
duktéw wytworzonych z tych zbéz. Naturalnie bezglutenowe sa:
proso, gryka, wszelkie nasiona roslin strgczkowych, kukurydza,
ryz, amarantus, tapioka, maniok, sorgo, ziemniaki, bataty oraz
wszystkie ich przetwory. Naturalnie bezglutenowe sg réwniez
warzywa, owoce, mieso, ryby, jaja i mleko w formie nieprzetwo-
rzonej. Chorzy moga spozywac réwniez zywnos¢ przetworzong
bezglutenowg, oznaczong znakiem przekreslonego ktosa.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ oparta na produktach nieprze-
tworzonych, o ktérych wiadomo jest, ze s pozbawione glutenu.
W przypadku artykutéw przetworzonych, pétproduktéw, wyro-
béw garmazeryjnych, nalezy bardzo doktadnie czyta¢ sktad.
Gluten moze by¢ w nich ukryty pod nazwami:

biatka pochodzenia roslinnego, biatka zbozowe,
skrobia modyfikowana, skrobia spozywcza, skrobia warzywna,
zageszczacze | wypetniacze zbozowe,
otreby, pszenica durum,
maka tortowa,
4 i wiele innych.

Z tego wzgledu, jesli produkt zawiera sktadnik niepewnego pocho-
dzenia, najlepiej z niego zrezygnowac, poniewaz nawet niewielka
ilos¢ glutenu moze by¢ bardzo szkodliwa dla oséb chorych.

Nalezy zwraca¢ takze uwage na sam proces przygotowywania po-
sitkéw, jesli na przyktad tylko jedna osoba w domu musi stosowac
diete bezglutenowa. Powinno sie uzywac innych sztu¢céw do do-
prawiania, mieszania potraw z glutenem i bez, innych nozy i desek
do krojenia pieczywa, patelni i oleju do smazenia, cedzakdw,
innych dzemdw i masta. Zapobiegnie to przypadkowemu zanie-
czyszczeniu zywnosci glutenem.

Dodatkowo, planujgc zywienie bezglutenowe, nalezy pamieta¢, ze
dozwolone produkty zazwyczaj zawierajg niewiele btonnika, zatem
aby uzupetnié¢ ten sktadnik pokarmowy, zaleca sie spozywanie
duzych ilosci warzyw i owocow.



KATEGORIA

WARZYWA
OWOCE
ZIEMNIAKI

PIECZYWO

PRODUKTY ZBOZOWE

StODYCZE | DESERY

JAJA

MLEKO | NABIAL

TLUSZCZE

ZUPY

MIESO

RYBY

WYROBY MIESNE | RYBNE

DANIA MIESNE | RYBNE

DANIA MACZNE

PRZYPRAWY

NAPOJE

PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
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ZALECANE PRODUKTY

wszystkie na surowo, gotowane, mrozone, konserwowane, marynowane
wszystkie na surowo, gotowane, mrozone, konserwowane, w syropach, w occie
gotowane z wody, puree ziemniaczane, pieczone; smazone: frytki

pieczywo bezglutenowe; pieczywo chrupkie na bazie ryzu i kukurydzy; wafle ryzowe, kukurydziane,
jaglane

kasza jaglana i gryczana, kukurydziana; popcorn (prazona kukurydza); ryz: biaty, czarny, dziki, brazo-
wy; tapioka; makarony: ryzowy, kukurydziany; ptatki owsiane bezglutenowe, ptatki kukurydziane bez
stodu; maka: jaglana, z ciecierzycy, kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana, kukurydziana, mix mak
bezglutenowych

cukier, miéd, glukoza; budynie, kisiele, galaretki ze skrobig ziemniaczang, kukurydziang lub ryzows;
czekolada gorzka i mleczna; lizaki, cukierki, landrynki; ciasta, ciastka, herbatniki z dozwolonych
mak; lody sorbety i lody bezglutenowe

wszystkie

mleko, napoje mleczne fermentowane: kefir, maslanka, jogurt; sery: twarogowe, z6tte, topione, ple-
$niowe; serki homogenizowane (uwaga na sktad, moga mie¢ skrobie pszenna!)

wszystkie

podprawiane zawiesinami z mgki ziemniaczanej, kukurydzianej, sojowej; owocowe, mleczne;
zupy z dodatkami bezglutenowymi

wszelkie miesa nieprzetworzone, ale przede wszystkim chudy dréb, chuda wotowina i cielecina

wszelkie ryby, chude i ttuste: dorsz, szczupak, mintaj, lin, sola, fosos, makrela, karp, $ledZ, wegorz,
pstrag; owoce morza: krewetki, matze, homary, kalmary

wedliny chude, gotowane, pieczone lub wedzone

gotowane na parze, pieczone, duszone; smazone bez panierki lub w panierce z dozwolonych mak i
ptatkéw

pierogi, nalesniki, placki, racuchy wykonane z mgk dozwolonych; risotto, zapiekanki z ryzem i maka-
ronem bezglutenowym

wszelkie przyprawy jednorodne; sos sojowy bezglutenowy; proszek do pieczenia bezglutenowy,
soda oczyszczona; zelatyna, drozdze; ocet winny i jabtkowy; czysty przecier pomidorowy

kawa, herbata, herbaty owocowe i ziotowe, naturalne kakao, napoje alkoholowe, napoje stodkie ga-
zowane, wody mineralne gazowane i niegazowane, soki owocowe i warzywne

NIEZALECANE PRODUKTY

warzywa glazurowane maka pszenng, z zasmazka
owoce kandyzowane oprészane maka z glutenem

placki i kotlety ziemniaczane z maka pszennag

pieczywo pszenne, zytnie, orkiszowe; pieczywo z dodatkami jeczmienia, owsa

kasza: manna, jeczmienna, peczak, kuskus, bulgur, pszenna; makarony z maki pszennej; ptatki i
otreby owsiane zwykte; ptatki i otreby pszenne; ptatki jeczmienne, zytnie, orkiszowe; magka: pszenna,
orkiszowa, owsiana, zytnia, graham; optatki komunijne

czekolada i cukierki nadziewane, chatwa, marcepan; wafle, batoniki; desery z dodatkiem zakaza-
nych mak; ciasta i ciastka, herbatniki, krakersy na bazie zakazanych mak; niektére lody zawierajgce
skrobie lub stod

napoje mleczne zageszczane skrobig; kefiry, jogurty, maslanki smakowe z dodatkiem skrobi, stodu
nieznanego pochodzenia; zageszczane $mietany; niektére sery twarogowe i podpuszczkowe ze
skrobig

margaryny i miksy do smarowania ze skrobig pszenng

podprawiane zawiesinami lub zasmazka z maki glutenowej; zupy z makaronem, grzankami, kluska-
mi, groszkiem ptysiowym z zakazanych mak; zurek, barszcz biaty (zupy na zytnim zakwasie);
zZupy i sosy w proszku

nizszego gatunku kietbasy, pasztety, pasty, paréwki moga zawiera¢ dodatek skrobi lub glutenu;
konserwy miesne i rybne zageszczane skrobig;

smazone w panierce z maki glutenowej i butki tartej; potrawy obtaczane w mace glutenowej;
gotowe poétprodukty lub produkty garmazeryjne: kotlety, krokiety; produkty zawierajgce w sktadzie
biatko roslinne (moze zawiera¢ gluten)

wszelkie wykonane z mgk zakazanych

mieszanki przypraw (mogg zawiera¢ skrobieg); sosy sojowe — zawierajg pszenice; kostki rosotowe i
buliony w proszku; niektére ketchupy, majonezy i musztardy; proszek do pieczenia zwykty

kawa zbozowa, herbaty rozpuszczalne, kawy smakowe, niektére rodzaje kakao, piwo, alkohole ze
zb6z (wodka, whisky)
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