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Zastosowanie i Cel diety

Polega na wylaczeniu glutenu z diety. Gluten jest mieszaning biatek roslinnych wystepujacych w ziarnach zbdz, tj.
pszenica, jeczmien i zyto. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako
substancja wiagzaca wode, emulgujaca, stabilizujaca oraz nosnik aromatow i przypraw. Stosujemy ja w Celiakii oraz w
niektorych uzasadnionych przypadkach nowotworow ginekologicznych, raku prostaty, nowotworach przewodu
pokarmowego. Celem diety bezglutenowej u pacjentéw onkologicznych jest zmniejszenie ryzyka wystapienia
niepozadanych objawow ze strony uktadu pokarmowego przy zastosowaniu radioterapii, radio chemioterapii na
obszar jamy brzusznej.

Zalecenia Zzywieniowe:

e Stosuj si¢ do zasad diety bezglutenowe;j.

e  Wyklucz z diety wszystkie produkty spozywcze zawierajace gluten (nawet sladowe jego ilosci) Nawet
niewielkie spozycie glutenu moze spowodowac powazne konsekwencje zdrowotne. Istotne jest jednak, aby
nie rozpoczynac stosowania diety bezglutenowej przed zakonczeniem diagnostyki.

e Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca si¢ stosowanie diety bezglutenowe;j latwostrawnej, w zaleznosci
od stopnia uszkodzenia kosmkow jelitowych. Niejednokrotnie konieczna jest eliminacja z diety produktow
mlecznych oraz wprowadzenie suplementacji odpowiednimi preparatami witamin czy sktadnikow
mineralnych. W pdzniejszym okresie dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami racjonalnego
odzywiania.

e Przed dokonaniem zakupu zywnosci szczegdtowo przeanalizuj sktad danego produktu oraz upewnij sig, ze
nie zawiera on glutenu.

e Kiedy artykut spozywczy zawiera np. biatko roslinne badz btonnik roslinny niewiadomego pochodzenia i nie
masz pewnosci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

e Nawet jesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnos¢, ze nie zawiera on glutenu, raz na jaki$ czas
sprawdz jego sktad, poniewaz producenci zmieniaja receptury swoich wyrobow.

o ZwroC szczegdlng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,,moze zawiera¢ sladowe ilosci
glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajace
gluten” czy ,,na terenie zakladu stosowany jest gluten”. Bezwzglednie unikaj spozywania takiej zywnosci.

o Jadlospis powinien sktadac si¢ z 5 positkow, regularnie podawanych w niewielkich porcjach. Duze
znaczenie ma urozmaicanie potraw, estetyka przyrzadzania i podawania potraw. Gotujemy w wodzie, na
parze, w szybkowarach, duszone bez thuszczu, pieczone w folii. Potrawy smazone wykluczamy, papki
jarzynowe, zupy, sosy zageszczamy makag kukurydziang, ziemniaczana, sojowa, ryzowa, skrobig
kukurydziang.

e Dieta powinna bys$ lekkostrawna, bogata w pelnowartosciowe biatko, z ograniczeniem thuszczu bogata w
witaminy: A,D,C, kwas foliowy oraz sktadniki mineralne zwtaszcza wapn i zelazo.

Produkty i potrawy zalecane i przeciwskazane w diecie bezglutenowej

Grupa produktow Dozwolone Wzglednie Przeciwwskazane
przeciwwskazane

Produkty zbozowe  Zboza: kukurydza, ryz (bialy, Ptatki kukurydziane moga Zboza: pszenica, zZyto, jgczmien,
brazowy, dziki), proso, zawiera¢ stod jeczmienny. przenzyto, orkisz, kamut,
gryka, amarantus, sorgo, teff, Maki ze zbo6z samopsza 1 ptaskura (gatunku
quinoa (komosa ryzowa), dozwolonych (np. pszenic), inne odmiany
tapioka, maniok, sago, owies  gryczana, kukurydziana, = pszenicy, zwykty owies (ze
oznaczony jako ryzowa) nieoznaczone wzgledu na zanieczyszczenia).
bezglutenowy. jako bezglutenowe, mogg  Maki: pszenna, zytnia,
Maki: kukurydziana, ryzowa, by¢ zanieczyszczone jeczmienna, owsiana (ze
gryczana, jaglana, glutenem. wzgledu na zanieczyszczenia).
amarantusowa (musza by¢ Kasze: manna, kuskus,
oznaczone jako jeczmienna (pertowa, pgczak,
bezglutenowe), mazurska), bulgur, owsiana (ze
Kasze: kukurydziana, wzgledu na zanieczyszczenia),
jaglana, gryczana. kaszki zbozowe btyskawiczne.
Ptatki: kukurydziane, Ptatki: pszenne, jeczmienne,

ryzowe, gryczane. zytnie, owsiane.



Warzywa i
przetwory
warzywne

Owocze i
przetwory
OWOoCcowe
Nasiona, pestki,
orzechy iich
przetwory

Migso, ryby, jaja i
ich przetwory

Produkty mleczne

Thuszcze

Cukier, desery i
stodycze

Otreby: ryzowe,
kukurydziane.

Skrobia: kukurydziana,
ryzowa, pszenna
bezglutenowa.

Makarony: przygotowane z
mak bezglutenowych
oznaczone jako
bezglutenowe, np.
kukurydziane, ryzowe.
Pieczywo: przygotowane z
mak bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe.

Inne: popcorn, chrupki
kukurydziane, ryz
preparowany, kaszki dla
niemowlat ryzowe i
kukurydziane, butka tarta

bezglutenowa, komunikanty i

optatki niskoglutenowe.
Wszystkie warzywa $wieze,
mrozone, konserwowe, w
postaci sokéw i przecierow
bez dodatkéw. Ziemniaki,
skrobia ziemniaczana,

maka ziemniaczana.
Wszystkie (§wieze, mrozone,
konserwowe).

Sezam, siemi¢ Iniane,
nasiona stonecznika, pestki
dyni, chia, orzechy, migdaty.
Migso, ryby i jaja swieze,
nieprzetworzone. Wedliny i
konserwy oznaczone jako
bezglutenowe.

Mleko (§wieze i UHT),
jogurt naturalny, kefir,
maslanka, ser bialy, ser
z6tty, mleko zageszczone,
mleko w proszku.

Masto, oleje roslinne, oliwa
z oliwek, smalec, margaryna.
Cukier, glukoza, miod,
dzem, syrop klonowy,
melasa, landrynki, lizaki,
budynie i kisiele
zageszczane makami
dozwolonymi, ciasta
upieczone z produktow

Satatki z sosem

o nieznanym sktadzie,
chrzan w stoiku, warzywa
w puszkach, placki
ziemniaczane.

Owoce suszone, wsady
OWOCOWE.

Masto orzechowe.

Wedliny, kietbasy,
parowki, konserwy
migsne i rybne,
paczkowane migso
mielone.

Mleczne napoje
smakowe, jogurty
owocowe, kefiry i
maslanki smakowe,
produkty mleczne o
obnizonej zawarto$ci
thuszczu, mielone sery
biate do sernikow, wyroby
seropodobne
(przetworzony ser z6tty),
serki topione, $mietana.
Majonez, gotowe sosy.

Cukier wanilinowy,
kisiele, budynie i
galaretki w proszku (do
rozrobienia), lody,
czekolady i czekoladki,
batony, cukierki, gumy
do zucia.

Otr¢by: pszenne, zytnie,
jeczmienne.

Makarony: pszenny,

zwykly gryczany, zytni.
Pieczywo: pszenne, jeczmienne,
zytnie (np.

chleb biaty i razowy, chleb
chrupki, butki, maca,
pumpernikiel, precle)

oraz inne nieoznaczone jako
bezglutenowe.

Potrawy: pierogi,

pyzy, kopytka, nalesniki, pizza.
Inne: kietki i zarodki pszenne,
komunikanty i optatki, butka
tarta.

Warzywa zasmazane lub
zageszczone maka, soki i
przeciery warzywne z
dodatkiem stodu jeczmiennego,
chipsy, seitan (ro$linny
zastepnik migsa)

Wedliny podrobowe (np.
kaszanka, salceson, pasztetowa,
pasztet), jesli zawierajg dodatki
glutenowe. Potrawy
panierowane (np. kotlety, filet z
ryby, paluszki rybne), kotlety
mielone, pulpety.

Napoje i desery z dodatkiem
maki pszennej, skrobi pszennej,
stodu jeczmiennego, ptatkow
zbozowych badz innych
dodatkoéw zawierajacych gluten.

Olej z kietkdow pszenicy.

Stod jeczmienny, desery i
stodycze z mak
przeciwwskazanych badz z
dodatkiem zwyktego proszku do
pieczenia, np. herbatniki, wafle,
ciasta i ciastka, biszkopty,
sucharki, paluszki, drozdzowki



Napoje

dozwolonych, ciasta i ciasta

oznaczone jako
bezglutenowe.

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

Herbaty aromatyzowane
typu Earl Grey, herbaty
owocowe, kawa
rozpuszczalna, napoje
kawowe typu instant 2 w

Kawa zbozowa, kakao owsiane,

napoje stodzone stodem

jeczmiennym, piwo, napoje

alkoholowe ze zb6z
przeciwwskazanych.

1, czekolada do picia,
alkohole smakowe.

czyste alkohole (np. wodka,
rum), wino, piwo
bezglutenowe.

Proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
spozywcza, drozdze.

Mieszanki przypraw, np.
vegeta, curry, kostki
bulionowe, musztarda,
keczup, koncentrat
pomidorowy, sosy
gotowe lub w proszku,
posypki i dekoracje do
ciast.

Leki i suplementy diety
(brak obowigzku
zamieszczania
informacji o obecnosci
glutenu na etykiecie),
aromaty.

Zwyktly sos sojowy, zakwas z
maki glutenowe;.
Zwykty proszek do pieczenia.

Przyprawy, inne



