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Dieta bezglutenowa to model zywienia polegajgcy na catkowitym wykluczeniu glutenu- mieszaniny biatek roslinnych(gliadyny
i gluteiny), obecnych w niektorych zbozach, takich jak pszenica, zyto, jeczmien oraz w wiekszosci przypadkow owies (z powodu
zanieczyszczen glutenem w procesie przetwarzania). Dieta ta nie jest uniwersalnym sposobem odzywiania- stosowana jest
wylgcznie w przypadkach medycznych wskazan, takich jak celiakia, gdzie spozycie nawet niewielkiej ilosci glutenu prowadzi do
uszkodzenia btony $luzowej jelita cienkiego, a takze w przypadkach alergii czy nadwrazliwosci na gluten, gdzie moze wywotywac

réznorodne objawy ogdlnoustrojowe.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ poza tym bogata w biatko, uboga w ttuszcze, z niskg zawarto$cig wielocukrow. Dieta
bezglutenowa jest zalecana w przypadku:
o celiakii (choroby trzewnej)- autoimmunologicznej choroby, w ktérej spozywanie glutenu prowadzi do uszkodzenia btony
Sluzowej jelita cienkiego.
e nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten (NCGS)- schorzenia objawiajgcego sie dolegliwosciami ze strony ukfadu
nerwowego po spozyciu glutenu, bez cech autoimmunologicznych lub alergicznych.

e alergii na pszenice- reakcji alergicznej na biatka zawarte w pszenicy, w tym gluten.

Dieta bezglutenowa wymaga catkowitego wykluczenia produktow zawierajgcych gluten. Do produktéw zakazanych naleza:
e pszenica (w tym orkisz i kamut),
. zyto,
. Jeczmien,

e owies(o ile nie jest certyfikowany jako bezglutenowy).

Zaleca sie stosowanie technik kulinarnych, ktére sprzyjajg lekkostrawnosci, takich jak gotowanie, pieczenie (w pergaminie lub folii
aluminiowej), duszenie czy przygotowywanie na parze. Wazne jest unikanie smazenia w gtebokim tluszczu oraz minimalizowanie
stosowania dodatkéw mogacych zawieraé gluten. W leczeniu celiakii zaleca sie nieprzerwanie stosowanie diety bezglutenowej do
konca zycia. Nalezy pamieta¢, ze wiele gotowych produktéw spozywczych dostepnych w sprzedazy moze zawieraé gluten tylko
jako jeden ze sktadnikéw obecnych w produkcie (na przyktad zageszczacze na bazie skrobi pszennej w jogurtach lub bulionach).
Jezeli nie ma pewnosci, ze dany produkt nie zawiera glutenu, bezpieczniej jest z niego zrezygnowa¢. Nalezy zachowaé réwniez

ostroznos¢ w podawaniu konserw, potproduktow, koncentratow, potraw wielosktadnikowych gotowych do spozycia.

Ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczen krzyzowych, szczegding uwage nalezy zwrdéci¢ na:
e uzywanie oddzielnych przyboréw kuchennych (np. nozy, desek do krojenia).
e przechowywanie produktéw bezglutenowych w sposéb uniemozliwiajgcych ich kontakt z produktami zawierajgcymi

gluten.

Bezpieczne produkty dla os6b na diecie bezglutenowej oznaczone sa:
e symbolem ,,przekreslonego kiosa”,
e napisem ,,produkt bezglutenowy”,

e informacja ,,z natury wolne od glutenu” (po wczesniejszym upewnieniu, ze produkt nie byt zanieczyszczony).
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WYKAZ PRODUKTOW | POTRAW WSKAZANYCH | PRZECIWWSKAZANYCH

Nazwa produktu lub

Produkty dozwolone

Produkty przeciwwskazane

potrawy
zboza i produkty bezglutenowe, takie jak ryz, produkty zawierajgce gluten: pszenica,
kukurydza, amarantus, pieczywo ryzowe, makaron owies, jeczmien pieczywo pszenne i zytnie,
ryzowy, pieczywo kukurydziane, produkty z maki makarony tradycyjne, otreby, pfatki
ziemniaczanej i sojowej, kaszki ryzowe i owsiane i pszenne, musli, kasza manna,
kukurydziane, kasza jaglana, gryczana, tapioka, pszenna, orkiszowa, pieczywo chrupkie z
Produkty zbozowe sago, sorgo, skrobia pszenna bezglutenowa, glutenem
produkty oznaczone symbolem ,,Przekreslony ktos”
lub napisem ,,Produkt bezglutenowy”, specjalnie
gotowe pieczywo bezglutenowe i makaron
bezglutenowy
masto, margaryna, oleje roslinne, smalec, tluszcze, zwierzece, margaryny
Tluszcze (stonecznikowy, rzepakowy, oliwa z oliwek)dressing | zawierajgce mleko, produkty z dodatkiem
na bazie dozwolonych olejow glutenu
domowe buliony, klarowane wywary, kremy zupy na bazie pszenicy, jeczmienia czy
Zupy warzywne bez dodatku mleka i glutenu, zupy z innych produktéw glutenowych, gotowe
dodatkiem ryzu, kaszy jaglanej, kukurydzianej zupy instant
wszystkie warzywa surowe i gotowane, szczegdlnie | warzywa konserwowe zawierajgce gluten,
Warzywa marchew, ziemniaki, dynia, cukinia, pietruszka, mieszanki warzywne w sosach z glutenem
buraki
: - ziemniaki, gotowane, pieczone, puree, gotowe puree ziemniaczane z dodatkiem
Ziemniaki przygotowywane bez dodatku mleka i glutenu glutenu, ziemniaki smazone w panierkach
wszystkie Swieze owoce oraz suszone bez owoce kandyzowane z dodatkiem glutenu,
Owoce dodatkéw glutenu gotowe desery owocowe zawierajgce
(rodzynki, daktyle, morele) gluten
Cukier cukier biaty, brgzowy, miod, syropy bezglutenowe cukier puder z dodatkiem glutenu, stodziki

(np. klonowy)

z glutenem

Produkty mleczne

mleko swieze i UHT, mleko bezlaktozowe, jogurty
naturalne bez dodatku glutenu, kefiry, sery biate i

produkty mleczne zawierajgce gluten,
gotowe serki smakowe, desery mleczne,

oraz sery z6ite bez konserwantow niektére koncentraty napojow
czekoladowych
wszystkie formy jaj (gotowane, smazone, pieczone) | produkty jajeczne z dodatkami
Jaja pod warunkiem braku dodatkéw produktow glutenowymi (np. panierki)

glutenowych.

Mieso, ryby, dréb

wszystkie rodzaje Swiezego miegsa, ryb i drobiu
gotowane, pieczone lub duszone bez panierki i
dodatkéw zawierajgcych gluten

Mieso w panierkach, produkty miesne
zawierajgce gluten (np. paréwki, pasztety)

sol, pieprz, cynamon, chili, ocet winny, oliwa z
oliwek, naturalne przyprawy- ziota

gotowe mieszanki przypraw zawierajgce
gluten ( np. curry), proszek do pieczenia,

Przyprawy
sosy typu sojowego z glutenem, niektére
keczupy, musztardy oraz aromaty.
kawa naturalna, herbata, kakao naturalne, soki kawy smakowe, kawa rozpuszczalna,
Napoje naturalne, napary z zi6t herbaty smakowe, herbata granulowana,

wody smakowe, miod pitny

Przekaski i inne

popcorn naturalny, orzechy, chipsy warzywne bez

glutenu, chrupki z ciecierzycy,optatek bezglutenowy

chipsy ziemniaczane z dodatkiem glutenu,
krakersy, paluszki, optatek z glutenem




