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Dieta bezglutenowa

Diete bezglutenowg stosuje si¢ w nietolerancji produktéw zbozowych zawierajacych gluten.
Produkty pochodzace z pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia nalezy zastapi¢ produktami z ryzu,
kukurydzy, prosa.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ tatwostrawna, bogata w petnowarto$ciowe biatko,

z ograniczeniem thuszczu, bogata w witaminy A, D, C, kwas foliowy oraz w sktadniki mineralne
(wapn, zelazo).

W okresie zaostrzenia choroby, kiedy pojawia si¢ biegunka, z diety nalezy wyeliminowacé

nie tylko gluten, lecz takze na kilka tygodni mleko i jego przetwory oraz cukier.

Niedobory biatka uzupetnia si¢ wprowadzajac wigkszg ilos¢ migsa z drobiu (najlepiej z indyka),
krolika, cieleciny, wotowiny i ryb.

Z diety wyklucza si¢ thuste wedliny, wedliny podrobowe (kaszanke, pasztetowa, pasztet),
thuszcze zwierzece, konserwy, wody gazowane, thuste potrawy i ostre przyprawy.

Warzywa 1 owoce nalezy podawa¢ w postaci sokow, przecierow, dzieciom starszym,
jesli nie ma biegunki, takze w postaci drobno startych suréwek.

W okresie nasilenia choroby wyklucza si¢ warzywa i owoce ci¢zkostrawne.

Jadtospis powinien sktadac si¢ z 5 regularnych positkow, podawanych w niewielkich ilosciach.
Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, duszone bez ttuszczu lub pieczone

w folii spozywczej czy pergaminie, Ogranicza si¢ potrawy smazone, pieczone w duzej ilosci
thuszczu, a w czasie zaostrzenia choroby nalezy je z diety wykluczy¢.

Zupy, sosy, papki mozna zaggszcza¢ maka ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa, sojowa

czy skrobig pszenna.

Nazwa Produkty/potrawy Produkty/potrawy
produktu dozwolone przeciwwskazane
lub potrawy
Produkty Zboza i produkty ze zbdz naturalnie Wszystkie produkty zawierajace
zbozowe niezawierajacych glutenu, czyli z ryzu, | pszenice, zyto, jeczmien, owies —

kukurydzy, gryki, prosa i szartatu pieczywo (buiki, chleb zwykty,
(amarantus); pieczywo 1 produkty razowy, pieczywo chrupkie,
maczne, makarony przygotowane pumpernikiel, maca), platki
z maki ryzowej, kukurydziane;j, (owsiane, pszenne, jeczmienne,
ziemniaczanej lub sojowej; ryz bialy zytnie, musli), kasze (manna,
1 brazowy, ptatki ryzowe, ryz kuskus, jeczmienna, mazurska,
preparowany, kaszki ryzowe pertowa, peczak), maki, makarony,
btyskawiczne, otreby ryzowe; kasza otreby, kietki, zarodki z tych
kukurydziana, ptatki i chrupki produktow, przetwory zbozowe
kukurydziane, kukurydza prazona z orkiszu
(popcorn); tapioka, sago; kasza
gryczana, kaszki gryczane
btyskawiczne, ptatki gryczane, kasza
jaglana; skrobia pszenna; produkty
oznaczone symbolem ,,Przekreslony
ktos” lub napisem ,,Produkt
bezglutenowy”’; specjalne gotowe
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pieczywo bezglutenowe, makaron
bezglutenowy

Mleko Mleko $wieze, w proszku, Niektore koncentraty napojow

1 produkty skondensowane, Smietanka, jogurt, czekoladowych, sery zotte 1 inne

mleczne kefir, maslanka, ser biaty, inne sery** produkty mleczne zawierajace
(jezeli nie ma nietolerancji mleka) dodatek mak

Jaja Gotowane, smazone oraz w produktach | Jaja w sosach, do ktorych dodano

produkty zawierajace gluten, np.
make pszenna

Migso, wedliny,
ryby

Wszystkie gatunki $wiezego migsa,
drobiu, ryb, podroby (watroba, ptuca,
nerki)

Zalecane w umiarkowanych ilosciach:
wedliny wysokogatunkowe: szynka,
poledwica wieprzowa, z drobiu

Produkty migsne i wedliny,
mogace zawiera¢ dodatek
pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia
(np. paréwki, frankfurterki,
mielonka, kaszanka, pasztety,
pasztetowa, salceson, wedliny
rozdrobnione, metka). Potrawy
migsne 1 rybne z dodatkiem butki —
pulpety, klopsiki, krokiety,
budynie migsne, pieczen rzymska,
rolada z ryby, ryby w puszkach,
poza rybami w oleju 1 w sosie
wlasnym, produkty z dodatkiem
hydrolizowanego biatka ro$linnego

Thuszcze Masto, §mietana, margaryna, oleje Smalec, stonina, boczek, kwasna
(rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, $mietana, niektore gotowe
oliwa z oliwek), masto orzechowe, dressingi do satatek, niektore
niektore gotowe dressingi do satatek , majonezy**
niektore majonezy™*

Ziemniaki W kazdej postaci, maka ziemniaczana

Warzywa Wszystkie warzywa swieze, mrozone Warzywa z sosami 0 nieznanym
1 konserwowe, (suchy groch, fasola, sktadzie
soczewica, soja)* orzechy, warzywa W okresie zaostrzenia choroby:
w postaci sokdw, napojow, przecieréw, | cebula, ogorki, fasola, groch,
suréwek, potraw gotowanych kapusta, grzyby

Owoce Wszystkie owoce §wieze, mrozone, Niektore gotowe dania z owocami

suszone 1 w puszkach, w postaci sokow,
napojow, przecierow, surowek, potraw
gotowanych

W okresie zaostrzenia choroby:
sliwki, gruszki, czeres$nie, wisnie

Cukier, desery

Cukier, miod, dzem, czekolada twarda

Czekolada nadziewana, cukierki

1 stodycze mleczna 1 gorzka, ciasta, ciastka nadziewane, guma do zucia, ciasta
przygotowane z dozwolonych i ciastka gotowe i domowe
produktéw-z maki kukurydzianej, przygotowane z dodatkiem
tapioki; desery ryzowe; galaretki, niedozwolonych zb6z
desery z zelatyna, kisiele i budynie lub z tradycyjnym proszkiem
domowe, widrki kokosowe; landrynki, do pieczenia; budynie gotowe
lizaki, dropsy. (moga zawiera¢ make pszenng),

Ciastka i stodycze bezglutenowe; do batony z herbatnikami, waflami
wypieku ciast uzywac drozdzy lub sody | itp.
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lub bezglutenowego proszku
do pieczenia

Przyprawy Sél, sok z cytryny, pietruszka zielona, Ostre przyprawy: pieprz, ostra
zielony koperek, szczypiorek, papryka, ocet, musztarda, niektore
majeranek, ziola, gozdziki, cynamon, rodzaje curry, mieszanek
gatka muszkatotowa, koncentrat przyprawowych, sosow w proszku,
pomidorowy, oliwki, ocet winny gotowych dipdw, sosow sojowych,

pomidorowych, ketchupow,
maggi, kostki bulionowe

Zupy i sosy Domowe zupy i buliony przygotowane | Wigkszo$¢ zup z puszek, z proszku
z warzyw swiezych 1 mrozonych 1 innych gotowych; kostki

1z dozwolonych produktow, zupy bulionowe
1 sosy mleczne, owocowe, warzywne,
zageszczone maka ziemniaczang,
kukurydziana, sojowa, skrobig pszenng
Napoje Herbata, herbata instant, kawa naturalna | Kawa zbozowa, kakao owsiane,

mielona i instant, kakao, soki owocowe
1 warzywne, kompoty, napary z ziot,
wody mineralne

herbaty 1 napoje zawierajace stod
z jeczmienia lub z innych zboz
zawierajacych gluten, napoje
gazowane, alkohol

*Rosliny straczkowe w ograniczonych ilosciach ze wzgledu na wysoka zawartos¢ btonnika,
ktory moze powodowac dolegliwosci jelitowe.
** Nalezy sprawdza¢ produkty i weryfikowac etykiety.

Niektore produkty moga zawiera¢ dodatek maki, przed podaniem powinny by¢ sprawdzone na
obecno$¢ maki pszennej ptynem Lugola. Zmiana barwy jednej kropli ptynu Lugola umieszczonej
na badanym produkcie z wisniowo-pomaranczowej na granatowg wskazuje na obecnos¢ maki

1 produkt taki powinien by¢ wykluczony z diety.

Opracowatl:

Kierownik Sekcji Zywienia

Lidia Marcjan
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