1. Opis diety bezglutenowej

1.1. Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjng dla 0sdb z chorobg trzewna (celiakia), alergig
na gluten lub pszenice a takze z nadwrazliwos$cig na gluten.

1.2. Gluten jest biatkiem zapasowym zawartym w zbozach - pszenicy i w jej odmianach
(durum, kamat, orkisz), zycie, jeczmieniu i owsie. W przemysle piekarskim gluten jest
miernikiem wiasciwosci wypiekowych maki, gdyz od jego sprezystosci i elastycznosci
w duzym stopniu uzalezniona jest jakos$¢ pieczywa.

1.3. Choroba trzewna - celiakia, to trwajaca cate zycie autoimmunologiczna choroba
o podtozu genetycznym, charakteryzujaca sie trwatg nietolerancjg glutenu. Dziatajacy
toksycznie gluten prowadzi do zaniku kosmkéw jelita cienkiego, malenkich wypustek
btony S$luzowej, ktore zwiekszajg jego powierzchnie i sg odpowiedzialne za wchtanianie
sktadnikdw odzywczych. W efekcie toksycznego dziatania glutenu wchtanianie pokarmu
jest uposledzone, co prowadzi do wystgpienia réznych objawdéw klinicznych. Jedyng
metodg leczenia celiakii jest stosowanie przez cate zycie Scistej diety bezglutenowej.
Choroba moze ujawnié sie w kazdym wieku, zaréwno wkrétce po wprowadzeniu glutenu
do diety dziecka, jak rowniez podczas dorastania, cigzy u kobiet, duzego stresu itd.
Badania dowodzg, ze cierpi na nig ok. 1% populacji. Nieleczona celiakia prowadzi do
powaznych problemoéw zdrowotnych, z osteoporozg, zaburzeniami psychicznymi
i neurologicznymi, zmniejszeniem ptodnosci i nowotworami ukfadu pokarmowego
wiacznie, dlatego bardzo wazna jest wczesna diagnostyka i przestrzeganie $cistej diety
bezglutenowej.

1.4. Alergia na gluten - gluten jest jednym z najczestszych alergenéw - 10-25% o0s6b
z alergig ma objawy uczulenia na to biatko.

1.5. Nadwrazliwoscig na gluten okreslamy przypadki nietolerancji glutenu, w ktérych
w oparciu o badania diagnostyczne wykluczono celiakie (negatywny wynik przeciwciat)
oraz alergie na pszenice (brak podwyzszonego stezenia IgE) oraz w ktérych praktycznie
brak jest zaniku kosmkoéw jelitowych, a pomimo tego spozycie glutenu powoduje
niepozadane objawy u pacjenta.

2. Cel diety:

Zadaniem diety jest usuniecie z racji pokarmowej substancji szkodliwej — glutenu, przy
jednoczesnym zapewnieniu organizmowi wszystkich innych sktadnikéw odzywczych
niezbednych do prawidtowego funkcjonowania.

3. Charakterystyka diety:

3.1. Dla o0so6b leczonych dietq bezglutenowg nie okreslono odrebnych zalecen odnosnie
zapotrzebowania na sktadniki odzywcze. Zasady realizowania prawidiowo zbilansowanej
diety sq takie same jak dla zdrowej populacji.

3.2. W planowaniu prawidtowego, petnowarto$ciowego i urozmaiconego zywienia pomocna
jest piramida zdrowego zywienia. Koniecznos$¢ stosowania diety bezglutenowej nie
oznacza radykalnych zmian w jadtospisie, jak réwniez nie jest przeszkoda w realizacji
prawidtowego zywienia. Mozna stosowac takie same dania jak w diecie tradycyjnej np.
pierogi czy nalesniki ale przygotowane w bezglutenowej wersji.

3.3. Leczenie polega na catkowitym wyeliminowaniu z diety produktéw zawierajacych gluten,
czyli wszystkich przetwordw zbozowych z pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa oraz
pozostatych produktéw, do ktérych gluten moze by¢ dodany w jakiejkolwiek postaci.
Powinny one by¢ zastgpione przez ich bezglutenowe odpowiedniki, wyprodukowane
z surowcow naturalnie niezawierajacych glutenu lub takich, z ktérych gluten zostat
usuniety na drodze technologicznej.

3.4. Za zywnos¢ bezglutenowg uznaje sie produkty, w ktdrych zawarto$¢ glutenu nie
przekracza 20 mg/kg. Dostepny na rynku szeroki asortyment gotowych produktéw
i surowcow bezglutenowych, oznaczonych napisem ,produkt bezglutenowy" i czesto
dodatkowo symbolem przekreslonego ktosa, pozwala na stosowanie jadtospisu bardzo
zblizonego do jadtospisu oséb zdrowych i znaczne jego urozmaicenie.

3.5. W diecie mozna stosowac takze wiele surowcéw z natury wolnych od glutenu: kukurydza,
ryz, gryka, amarantus, maniok, proso, sorgo quinoa. Kasze bezglutenowe, np.
gryczana, jaglana, sg bogatym Zréodtem magnezu, zelaza, witamin z grupy B, btonnika
pokarmowego oraz biatka roslinnego. Wyroby z egzotycznych zbdéz - amarantusa,
quinoi, stanowig zdrowg alternatywe dla tradycyjnych zbdz.

3.6. Naturalnie bezglutenowe produkty, ktére powinny by¢ uwzglednione w zbilansowanej
diecie to rowniez warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, orzechy ziarna stonecznika,



sezamu, pestki dyni, mleko, mieso, ryby, jaja, ttuszcze roslinne i masto. W przypadku

przetworow pochodzacych

z

tych surowcéw wazne

jest sprawdzanie skfadu

surowcowego na etykietach, aby upewnic sie, ze nie zawierajg dodatku glutenu.
W wyborze odpowiednich produktow pomocne sg informacje zawarte w tabeli, w ktorej
podano produkty i potrawy zawierajace gluten, mogace go zawierac i niezawierajace.

4. Wartosc¢ kaloryczna: - 2000 - 2500 kcal.

5. Dieta bezglutenowa zawiera:

Energia 2000-2500 kcal

Biatka 10-15%
Weglowodany 55 -65%
Tiuszcze 25-30%

6. Produkty, potrawy zawierajace gluten, mogace go zawierac i niezawierajace

glutenu
Grupa NIE ZAWIERAJA ZAWIERAJA GLUTEN
produktéw GLUTENU
Mieso, Swieze Wedliny (takze te Panierki do mies i ryb oraz
ryby, jaja |nieprzetworzone mieso, |wysokogatunkowe typu potrawy panierowane
ryby, jaja szynka), zwtaszcza tzw.

wedliny wysokowydajne,

konserwy rybne i miesne,

wedliny podrobowe

(kaszanka, pasztetowa,

pasztet), wyroby

garmazeryjne miesne

( paréwki,kotlety mielone,

pulpety, hamburgery)
Produkty |Zboza naturalnie Ptatki $niadaniowe Pszenica (i jej dawne
zbozowe niezawierajace glutenu: |kukurydziane mogg odmiany, np. orkisz,

ryz biaty i brazowy,
kukurydza, gryka,
proso, amarantus,
quinoa, maki i kasze ze
zb6z naturalnie
bezglutenowych (np.
kasza jaglana z prosa,
gryczana), ptatki
ryzowe, skrobia
kukurydziana, ryzowa i
z tapioki, gotowe
mieszanki maczne
bezglutenowe,
pieczywo i makarony z
mak bezglutenowych
wykonane samodzielnie
oraz kupne
oznakowane znakiem
~przekreslonego ktosa”,
kaszki dla dzieci ryzowe
i kukurydziane, chrupki
kukurydziane, popcorn,
owies bezglutenowy( z
zastrzezeniami), butka
tarta bezglutenowa

zawierac stod jeczmienny,
maka kukurydziana,
ryzowa, gryczana dostepne
w sprzedazy ogdlnej mogq
by¢ zanieczyszczone
glutenem

ptaskurka), pszenzyto,
jeczmien, zyto, zwykty
owies (ze wzgledu na
zanieczyszczenia), maka
pszenna, zytnia,
jeczmienna, ptatki
pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane, kasza
manna, kuskus, kasza
jeczmienna (peczak,
mazurska, pertowa), musli,
kasze owsiane, kaszki
btyskawiczne zbozowe i
mleczno-zbozowe,
makaron pszenny,
makaron zytni, pierogi,
pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo - kazde - jesli
nie jest oznaczone jako
bezglutenowe (chleb biaty i
razowy, butki, bagietki,
maca, pumpernikiel,
pieczywo chrupkie, precle),
pieczywo cukiernicze suche
(herbatniki, ciastka, wafle,
biszkopty, pierniczki,
sucharki, paluszki itp.),
ciasta, ciastka,




drozdzéwki, pizza, butka
do hamburgera, butka
tarta.

Mleko i Mleko swieze, mleko Jogurty owocowe, maslanki|Napoje mleczne
produkty |w kartonie, mleko smakowe, napoje z dodatkiem stodu
mleczne zageszczane, mleko czekoladowe, produkty jeczmiennego, produkty
w proszku, kefir, mleczne o obnizonej mleczne z ziarnami zbo6z
maslanka, jogurt zawartosci ttuszczu, serki
naturalny, topione, Smietana
nieprzetworzony ser (zagestnik), tanie sery
biaty, zotty z6tte (tzw. wyroby
seropodobne); gotowe
sery biate do sernikéw
(niektérzy producenci
dodajq btonnik pszenny),
sery plesniowe

Ttuszcze Masto, smalec, Majonezy, gotowe sosy Olej z kietkbéw pszenicy
margaryna, olej (dresingi)
roslinny, oliwa z oliwek

Warzywa i | Wszystkie warzywa Satatki z majonezem Warzywa smazone

przetwory |(Swieze, mrozone, i dresingami o0 nieznanym |panierowane, warzywa

z warzyw |konserwowane bez skiadzie, przeciery z tartg butkg
dodatkéw), straczkowe |pomidorowe, niektore
(groch, fasola, fasole w puszkach, placki
soczewica), ziemniaki, |ziemniaczane, produkty
skrobia ziemniaczana wegetarianskie typu

kotlety sojowe, pasztety
sojowe, majonezy sojowe

Owoce Wszystkie owoce Owoce suszone, wsady
(Swieze, mrozone, owocowe
konserwowane)

Cukier, Cukier, dzem, miod, Guma do zucia, zelki, Ciasta i ciastka upieczone

stodycze, |landrynki, ciasta i nadziewane cukierki, Z niedozwolonych mak

desery ciastka upieczone z batony, gotowe budynie, lub z niedozwolonym
dozwolonych lody, czekolada i proszkiem do pieczenia,
produktéw, kisiele i czekoladki, chipsy stod jeczmienny
budynie domowe z
maki ziemniaczanej,
ciasta i ciastka
oznakowane znakiem
~przekreslonego ktosa”

Napoje Herbata, kawa Niektore tanie kawy Kawa zbozowa, kakao
naturalna, soki rozpuszczalne, zwtaszcza |owsiane, napoje stodzone
owocowe, wody aromatyzowane, czekolada |stodem jeczmiennym, piwo
mineralne, kompoty, do picia na gorgco, napoje
napary z zidt, czyste OWOCOWO-warzywne,
alkohole alkohole z dodatkami

smakowymi

Przyprawy | Sol, pieprz, ziofa, Jarzynki typu Vegeta, Zwykty sos sojowy
jednorodne przyprawy, |mieszanki przypraw (np.
ocet winny, ocet curry), musztardy,
jabtkowy, bezglutenowy | keczupy, sosy w proszku
S0s sojowy Tamari gotowe dipy i dresingi

Zupy Zupy domowe z Zupy w proszku (instant), |Zupy zaprawiane maka,

dozwolonych produktow

niektdre kostki bulionowe

zupy z makaronem, z
lanym ciastem




Inne

Proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
spozywcza,
komunikanty nisko
glutenowe

Preparaty do odchudzania,
niektére leki i preparaty

wielowitaminowe, niektore
aromaty, cukier waniliowy

Zwykty proszek do
pieczenia, hydrolizowane
biatko roslinne, seitan
(zastepnik miesa
stosowany przez
wegetarian) komunikanty z
maki pszennej, zwykle
optatki swigteczne




