Szpital Specjalistyczny w Pile L.
im. Stanistawa Staszica Zalecenia ywieniowe

Dieta bezglutenowa

Dieta opierajaca si¢ na zasadach diety podstawowej z wykluczeniem mieszaniny biatek ro§linnych- glutenu.
Ten sposob odzywiania rekomendowany jest w szczegdlnosci chorym na celiakie, a takze osobom z
nietolerancja glutenu. Z jadtospisu wykluczone zostaty wszystkie produkty spozywcze zawierajace gluten na
korzys$¢ produktow bezglutenowych.

Bezwzglednie zabronione w diecie bezglutenowej sa produkty zawierajace:
v’ pszenicg,
jeczmien,
zyto,
pszenzyto,
owies,
orkisz, durum, kamut (odmiany pszenicy),
v' oraz wszelkie wyroby z ich dodatkiem.
Produktami naturalnie bezglutenowymi sa: kukurydza, ziemniaki, soja, proso, gryka, amarantus, ryz,
tapioka, maniok, soczewica, fasola, sago, sorgo i wszystkie ich przetwory, orzechy, a takze migso, owoce i
warzywa.
Przyjmowanie lekow
Gluten moze by¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych lekow przeciwbdlowych, suplementow i
preparatow witaminowych. Poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi dobor lekow nie zawierajacych
glutenu.
Zalecenia dietetyczne:

ANENENENEN

1. 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 rozpoczyna¢ stosowania diety bezglutenowej przed zakonczeniem diagnostyki.

2. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca si¢ stosowanie diety bezglutenowej 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.

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

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

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



6. Zwro¢ szczegbdlng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,,moze zawiera¢ sladowe ilosci
glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajgce gluten”, ,,w zakladzie pakowane sg produkty zawierajace
gluten” czy ,,na terenie zakltadu stosowany jest gluten”. Bezwzglednie unikaj spozywania takiej zywnosci.

Zapotrzebowanie na skladniki odzywcze w standardowej diecie.

| Weglowodany -45-55% | Biatka 15-20% | Thuszeze 25-35% |

Produkty zalecane i niezalecane w celiakii

Grupa produktow Dozwolone Wzglednie Przeciwwskazane
przeciwwskazane
Produkty zbozowe |Zboza: kukurydza, ryz Ptatki kukurydziane moga|Zboza: pszenica, zyto,
(biaty, brazowy, dziki), zawierac stdd jeczmienny.|jeczmien, pszenzyto,
proso, gryka, amarantus, |Maki ze zb6z orkisz, kamut, samopsza i
sorgo, teff, quinoa dozwolonych (np. ptaskurka (gatunki
(komosa ryzowa), tapioka, |gryczana, kukurydziana, |pszenicy), inne odmiany
maniok, sago, owies ryzowa) nieoznaczone  |pszenicy, zwykly owies
oznaczony jako jako bezglutenowe, moga |(ze wzglgdu na
bezglutenowy. Maki: by¢ zanieczyszczone zanieczyszczenia). Maki:
kukurydziana, ryzowa, glutenem. pszenna, zytnia,
gryczana, jaglana, jeczmienna, owsiana (ze
amarantusowa (musza by¢ wzgledu na
oznaczone jako zanieczyszczenia). Kasze:
bezglutenowe). Kasze: manna, kuskus,
kukurydziana, jaglana, jeczmienna (pertowa,
gryczana. Platki: peczak, mazurska),
kukurydziane, ryzowe, bulgur, owsiana (ze
gryczane. Otreby: ryzowe, wzgledu na
kukurydziane. Skrobia: zanieczyszczenia), kaszki
kukurydziana, ryzowa, zbozowe btyskawiczne.
pszenna bezglutenowa. Ptatki: pszenne,
Makarony: przygotowane jeczmienne, zytnie,
z mak bezglutenowych, owsiane. Otreby:
oznaczone jako pszenne, zytnie,
bezglutenowe, np. jeczmienne. Makarony:
kukurydziane, ryZzowe. pszenny, zwykly
Pieczywo: przygotowane z gryczany, zytni.
mak bezglutenowych, Pieczywo: pszenne,
oznaczone jako jeczmienne, zytnie (np.
bezglutenowe. Inne: chleb biaty i razowy,
popcorn, chrupki chleb chrupki, bulki,
kukurydziane, ryz maca, pumpernikiel,
preparowany, kaszki dla precle) oraz inne
niemowlat ryzowe i nieoznaczone jako
kukurydziane, bulka tarta bezglutenowe. Potrawy:
bezglutenowa, pierogi, pyzy, kopytka,
komunikanty 1 optatki nales$niki, pizza. Inne:
niskoglutenowe. kietki i zarodki pszenne,
komunikanty 1 optatki,
butka tarta.




Migso, ryby, jaja

Swieze nieprzetworzone
migso, ryby, jaja

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

Panierki do migs 1 ryb
oraz potrawy
panierowane

Mileko i produkty
mleczne

Mleko swieze, mleko w
kartonie, mleko
zageszczane, mleko w
proszku, kefir, maslanka,
jogurt naturalny,
nieprzetworzony ser biaty,
z6OMty

Jogurty owocowe,
maslanki smakowe,
napoje czekoladowe,
produkty mleczne o
obnizonej zawartosci
thuszczu, serki topione,
Smietana (zagestnik),
tanie sery zotte (tzw.
wyroby seropodobne);
gotowe sery biate do
sernikéw (niektorzy
producenci dodaja

Napoje mleczne z
dodatkiem stodu
jeczmiennego, sery z
niebieskg ple$nia

btonnik pszenny)
Thuszcze Masto, smalec, margaryna, Majonezy, gotowe sosy
olej roslinny, oliwa z (dresingi)
oliwek
Warzywa i Wszystkie warzywa Satatki z majonezem i Warzywa smazone,
przetwory z warzyw |(§wieze, mrozone, dresingami 0 nieznanym |panierowane
konserwowane bez sktadzie, przeciery
dodatkow), strgczkowe  |pomidorowe, niektdre
(groch, fasola, soczewica), |fasole w puszkach, placki
ziemniaki, skrobia ziemniaczane, produkty
ziemniaczana wegetarianskie typu
kotlety sojowe, pasztety
sojowe, majonezy sojowe
Owoce Wszystkie owoce (Swieze, |Owoce suszone niekiedy

mrozone, konserwowane)

sa posypywane maka,
zeby zapobiec sklejaniu,
wsady owocowe




Cukier, stodycze,
desery

Cukier, glukoza, miod,
dzem, syrop klonowy,
melasa, landrynki, lizaki,
budynie i kisiele
zageszczane makami
dozwolonymi, ciasta
upieczone z produktow
dozwolonych, ciasta i
ciasta oznaczone jako
bezglutenowe.

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

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

Napoje Woda mineralna, soki Niektore kawy Kawa zbozowa, kakao
owocowe, soki warzywne [rozpuszczalne, zwlaszcza |owsiane, napoje stodzone
(bez dodatkdéw), herbata, |aromatyzowane, napoje |stodem jeczmiennym,
kawa naturalna, napary  |owocowo-warzywne, piwo, napoje alkoholowe
ziotowe, kompoty, kakao, |alkohole z dodatkami ze zboz
czyste alkohole smakowymi przeciwwskazanych.
Przyprawy Sél, pieprz, ziota, Mieszanki przypraw, np. |Zwykly sos sojowy,
jednosktadnikowe vegeta, curry, kostki zakwas z maki
przyprawy, ocet winny, bulionowe, musztarda, |glutenowej
ocet jabtkowy keczup, koncentrat
pomidorowy, sosy
gotowe lub w proszku,
posypki i dekoracje do
ciast.
Zupy Zupy domowe z Zupy w proszku (instant), |Zupy zaprawiane maka,
dozwolonych produktéw |kostki bulionowe zupy z makaronem, z
lanym ciastem
Inne Proszek do pieczenia Leki i suplementy diety |Zwykty proszek do
bezglutenowy, soda (brak obowigzku pieczenia

spozywcza, komunikanty
niskoglutenowe

zamieszczania informacji
0 obecnosci glutenu na
etykiecie), aromaty
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