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DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa zaklada eliminacje glutenu, czyli mieszaniny biatek roslinnych

wystepujacych w ziarnach zboz, tj. pszenicy, jeczmieniu 1 zycie. Gluten moze wystgpowac

w produktach przetworzonych, np. proszku do pieczenia lub wedlinach. Z tego powodu

prawidtowe stosowanie diety bezglutenowej wymaga starannego czytania etykiet i sktadow

produktéw, w niektorych przypadkach rowniez zmienionej organizacji kuchni. Dieta

bezglutenowa najczesciej jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu

i nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten. Nie =zaleca si¢ eliminacji glutenu przed

postawieniem diagnozy.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

1.

Stosuj si¢ do zasad diety bezglutenowej. W przypadku celiakii §ciste przestrzeganie
diety bezglutenowej oraz zachowanie higieny bezglutenowej (np. korzystanie
z oddzielnych desek, nozy 1 przyboréw kuchennych) jest jedynym sposobem leczenia.
Skuteczna eliminacja glutenu wymaga korzystania z zywno$ci bezglutenowej, ktora
wedtug Kodeksu Zywnosciowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie
niezawierajace glutenu lub takie, z ktorych usunicto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg
produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, ktére moglyby zawiera¢ gluten, ale s3
bezglutenowe powinny posiada¢ na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy”
1 moga by¢ dodatkowo oznaczone znakiem przekreslonego klosa.

W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu zywnosci, szczegétowo przeanalizuj
sktad danego produktu oraz upewnij sie¢, ze nie zawiera on glutenu. Zwr6¢ szczeg6lng
uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,,moze zawiera¢ §ladowe ilosci
glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,,w zakladzie pakowane sg
produkty zawierajace gluten” czy ,,na terenie zaktadu stosowany jest gluten”. Kiedy
artykut spozywczy zawiera np. biatko roslinne badZ blonnik ros§linny niewiadomego
pochodzenia i nie masz pewnos$ci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego
zakupu.

Ze wzgledu na swoje wilasciwosci gluten jest powszechnie stosowany w produkcji

zywnoS$ci jako substancja wigzaca wodg, emulgujaca, stabilizujagca oraz nosnik



aromatow 1 przypraw. Z tego powodu gluten moze wystgpowaé¢ w wielu réznych
produktach, m.in. chatwie, chipsach, kietbasach, wedlinach podrobowych (np.
pasztetach, salcesonie), zupach i1 sosach w proszku, dressingach, alkoholu, gumach do
zucia. Ponadto gluten moga zawiera¢ leki i suplementy diety.

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

5. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca si¢ stosowanie diety bezglutenowej
tatwostrawnej, w zalezno$ci od stopnia uszkodzenia kosmkow jelitowych. Pacjenci,
u ktoérych celiakia wywotuje dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zwlaszcza
pod postacig czgstych biegunek, moga odnie$¢ korzy$¢ z okresowej eliminacji laktozy
z diety. Wowczas zalecane beda mleko 1 produkty mleczne bezlaktozowe.
W nielicznych przypadkach moze wystapi¢ trwata nietolerancja laktozy lub alergia na
biatka mleka krowiego, co wymaga eliminacji laktozy lub mleka i jego przetworow
z diety na state. Docelowo dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami
zdrowego zywienia.

6. Stosowanie diety bezglutenowej przez osoby doroste czgsto zwigzane jest z przyrostem
masy ciata. Wynika to z faktu, ze eliminacja zb6z 1 produktow glutenowych zazwyczaj
sprzyja zwigkszeniu podazy thuszczu oraz zmniejszeniu spozycia biatka i btonnika.
Konieczne jest zastgpienie zbdz glutenowych zbozami bezglutenowymi lub
ziemniakami 1 innymi produktami skrobiowymi. Na przyrost masy ciata wplywa
poprawa gestosci mineralnej kosci (jesli podaz wapnia z dietg jest prawidlowa) oraz
zwigkszenie udziatu tkanki thuszczowej w sktadzie ciata. Ponadto dieta bezglutenowa
bogata w produkty przetworzone moze prowadzi¢ do rozwoju zespotu metabolicznego.

7. Kupujac produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod katem
zawartosci soli, cukru czy dodatkéw do zywnos$ci - wybieraj te o nizszej ich
zawartosci.

8. Kontrowersyjnym zbozem w diecie bezglutenowej jest owies. Czesto jest
zanieczyszczony glutenem, ale tez nawet w wersji bezglutenowej u czesci 0sob

chorych na celiaki¢ wywotuje dolegliwosci.
AKTYWNOSC FIZYCZNA I INNE ELEMENTY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

1. Dbaj o regularng aktywnos$¢ fizyczng. Staraj sig, aby codzienne aktywnosci, takie jak
prace porzadkowe, spacer, taniec, wybdr schodéow zamiast windy, staly sie Twoja

rutyng. Proste czynno$ci réwniez przynosza korzysci dla zdrowia, a kazda aktywno$¢



fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub pltywanie) kazdego dnia.
2. Zrezygnuj z palenia tytoniu i wyeliminuj alkohol z diety.
3. Jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne beda

techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci 1 medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

TABELA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

GRUPA NIE ZAWIERAJA GLUTENU MOGA ZAWIERAC ZAWIERAJA GLUTEN
PRODUKTOW GLUTEN
OWOCE - wszystkie $wieze mrozone | - konserwowe (np. | - zaggszczone maka
(bez przypraw) papryka, ogorki) glutenowa z  dodatkiem
- przeciery i koncentraty (bez thustych sosow, zasmazek
dodatkow)
WARZYWA - wszystkie $wieze mrozone | - suszone
kandyzowane w syropach bez
dodatkéw
PRODUKTY - zboza: kukurydza, ryz (np. - maki ze zb6z | - zboza: pszenica, zyto,
ZBORZOWE biaty, brazowy, dziki), proso, dozwolonych (np. | jeczmien, pszenzyto, orkisz,
gryka, amarantus, sorgo, teff gryczana, kukurydziana, | kamut, samopsza i ptaskurka
(mitka abisynska), quinoa ryzowa) nieoznaczone | (gatunki  pszenicy), inne
(komosa ryzowa), owies jako bezglutenowe (moga | odmiany pszenicy, owies
oznaczony jako bezglutenowy by¢ zanieczyszczone | - maki: pszenna, Zytnia,
- maki: kukurydziana, ryzowa, glutenem) orkiszowa, jeczmienna,
gryczana, jaglana, -ptatki kukurydziane zwykta owsiana
amarantusowa, owsiana (musza - kasze: manna, kuskus,
by¢ oznaczone jako bulgur, jeczmienna  (np.
bezglutenowe) pertowa, peczak, mazurska),
- kasze: kukurydziana, jaglana, owsiana, kaszki zbozowe
gryczana platki: ryzowe, btyskawiczne
gryczane otreby: ryzowe, - ptatki: pszenne, jeczmienne,
kukurydziane, gryczane zytnie, owsiane  otr¢by:
- makarony: przygotowane z pszenne, zytnie, jeczmienne,
mak bezglutenowych, owsiane
oznaczone jako bezglutenowe - makarony: pszenny,
(np. kukurydziane, ryzowe, orkiszowy, jeczmienny, zytni
gryczane) pieczywo pszenne,
— pieczywo: przygotowane z jeczmienne, zytnie (w tym
mak bezglutenowych, jasne, razowe, chrupkie,
oznaczone jako bezglutenowe butki, pumpernikiel, precle,
- bulka tarta bezglutenowa maca) oraz inne
- wafle ryzowe, kukurydziane nieoznaczone jako
bezglutenowe bulka tarta
ZIEMNIAKI I | ziemniaki, batat, maniok skrobia
PRODUKTY ziemniaczana, kukurydziana,
SKROBIOWE ryzowa, pszenna bezglutenowa
maka ziemniaczana tapioka sago
MLEKO I | mleko ($wieze i UHT) jogurt | mleczne napoje smakowe | napoje i desery z dodatkiem
PRZETWORY naturalny, kefir, maslanka ser | jogurty, kefiry i maslanki | maki pszennej, skrobi
MLECZNE biaty ser 76lty mleko | smakowe mielone sery | pszennej, stodu
zageszczone mleko w proszku biate do sernikow serki | jeczmiennego, platkow
kanapkowe z dodatkami | zbozowych badz innych
smakowymi serki topione | dodatkow zawierajacych
gluten
MIESO RYBY JAJA I | migso, ryby i jaja $wieze, | wedliny, kietbasy, parowki | wedliny podrobowe  (np.
ICH PRZETWORY nieprzetworzone  wedliny i | konserwy migsne i rybne | kaszanka, salceson,
konserwy  oznaczone  jako | paczkowane migso | pasztetowa, pasztet), jesli
bezglutenowe mielone zawierajg dodatki glutenowe
potrawy panierowane (np.
kotlety, filet z ryby, paluszki
rybne), kotlety mielone,
pulpety




NASIONA  ROSLIN | wszystkie, np. soja, ciecierzyca,
STRACZKOWYCH 1 | groch, soczewica, fasola, bob
ICH PRZETWORY maka sojowa, napoje sojowe,
przetwory sojowe np. tofu
makarony z nasion ro$lin
straczkowych (np. z soczewicy)

pasty z nasion roslin | gotowe przetwory
straczkowych tempeh straczkowe  (np.  parowki
sojowe, kotlety sojowe w
panierce, pasztety sojowe,
burgery wegetarianskie)

TLUSZCZE masto oleje ro§linne  (np.
rzepakowy, oliwa z oliwek,
Iniany) smalec margaryny

olej z kietkdw pszenicy

ORZECHY, PESTKI, | orzechy (np. wioskie, laskowe) i

krem orzechowy orzechy i | orzechy i pestki w

NASIONA migdaly pestki i nasiona (np. | pestki: solone, w | posypkach, panierkach i
dyni, stonecznika, siemi¢ Iniane, | czekoladzie, w karmelu, | chipsach
chia) miodzie

CUKIER I | cukier miéd syrop klonowy | cukier wanilinowy kisiele, | stdd jeczmienny desery i

SEODYCZE, SLONE | dzemy melasa landrynki, lizaki | budynie 1 galaretki w | stodycze z mak glutenowych

PRZEKASKI ciasta z mak bezglutenowych, | proszku (do rozrobienia) | badz z dodatkiem zwyktego
ciasta i ciastka oznaczone jako | lody czekolady i | proszku do pieczenia ciasta i
bezglutenowe budynie i kisiele | czekoladki, batony, | ciastka, biszkopty, sucharki,
zaggszczane makami | cukierki gumy do Zzucia | paluszki, drozdzowki
dozwolonymi inne: popcorn, | chipsy ziemniaczane,
chrupki kukurydziane nachosy

NAPOJE woda mineralna soki owocowe i | herbaty  aromatyzowane | kawa zbozowa kakao

warzywne (bez  dodatkow)
herbata, kawa naturalna, napary
ziotowe, kompoty, kakao

typu Earl Grey, herbaty | owsiane napoje z dodatkiem
owocowe kawa | stodu jeczmiennego
rozpuszczalna, napoje
kawowe typu instant 2 w 1
czekolada do picia

PRZYPRAWY I SOSY | ziota  $wieze i  suszone
jednosktadnikowe (np. bazylia,
oregano, kurkuma, cynamon,
imbir) mieszanki ziét (np.
prowansalskie) domowe sosy
satatkowe pieprz ziarnisty ocet
winny 1 jabtkowy sol (np.
kuchenna)

mieszanki przypraw (np. | przyprawy uniwersalne w
curry) musztarda keczup | réznych formach (np. kostki
chrzan w sloiku majonez | bulionowe, przyprawy w
zwykly, weganski (np. | ptynie) sosy gotowe lub w
S0jOwy) proszku sos sojowy

DANIA GOTOWE mrozone warzywa lub owoce
pasty i przeciery warzywne

w zaleznosci od sktadu np. | typu  fast  food  (np.
satatki z sosem, zupy | zapiekanki, pizza, frytki)
krem, placki | wyroby garmazeryjne w
ziemniaczane, mieszanki | panierkach (np. paluszki
kasz 1 nasion roslin | rybne), z mak glutenowych
straczkowych (np. pierogi, pyzy, kopytka)
dania instant (np. sosy, zupy,
owsianki) zupy z zasmazka

INNE proszek do pieczenia | aromaty posypki i | zwykly proszek do pieczenia
bezglutenowy soda spozywcza | dekoracje do ciast | zakwas z maki glutenowej
drozdze komunikanty seitan  kietki 1  zarodki

niskoglutenowe pszenne optatki i
komunikanty
PRZYKL.ADOWY JADLOSPIS

Sniadanie - Bezglutenowe placuszki ryzowe z bananem
Sktadniki:

Jaja kurze cale - 1 sztuka (50g)

Banan - 1 sztuka (125g)

Dzem jagodowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)

Maka ryzowa - 4 tyzki (60g)

Proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki (2g)

Mleko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (75ml)

Sposéb przygotowania: Banany obraé, pokroi¢ w plastry i
zmiksowa¢ blenderem. Doda¢ jajka, mleko i make,
wszystko zblendowa¢ na gladka mase. Doda¢ proszek do
pieczenia i wymieszaé. Smazy¢ mate placuszki z obu stron
na nieprzywierajacej patelni bez dodatku ttuszczu, az beda
rumiane. Podawac¢ z dzemem.

II $niadanie - Koktajl czekoladowy z orzechami
Sktadniki:

Orzechy wloskie - 1/3 garsci (10g)

Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:
Wszystkie skladniki doktadnie zmiksowaé, w razie
koniecznosci rozcienczy¢ woda.




Gruszka - 1/3 sztuki (50g)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Mleko migdatowe, niestodzone - 1/3 szklanki (80ml)

Obiad- Loso$ w pietruszkowym sosie
Sktadniki:

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Cytryna - 1 sztuka (80g)

Czosnek - 2/3 zagbka (3g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 4 tyzki (80g) Loso$ rézowy,
surowy - (170g)

Oliwa z oliwek - 1 1 1/2 tyzki (15ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Cukini¢ pokroi¢ w plastry, tososia natrze¢ zmiazdzonym
czosnkiem. Utozyé w naczyniu zaroodpornym, skropic¢
olejem i upiec w piekarniku do migkkosci. Jogurt
wymiesza¢ z natka, pieprzem, skorka z cytryny i sokiem.
Danie pola¢ sosem pietruszkowym. Podawaé z
ugotowanym ryzem.

Podwieczorek — Salatka z krewetkami

Sktadniki:

Oliwki zielone, marynowane i konserwowe - 1 1 1/2 tyzki
(30g)

Awokado - 1/4 sztuki (35g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Satata lodowa - 1/4 sztuki (100g)

Krewetki tygrysie - 4 sztuki (48g)

Sposob przygotowania:

Krewetki podsmazy¢é na oliwie( ewentualnie na masle
klarowanym). Warzywa pokroi¢ i utozy¢ na talerzu. Dodaé
krewetki.

Kolacja - Zupa krem z selera z prazonymi pestkami
dyni

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 1 i 1/2 tyzki (15g) Bulion
warzywny - 2 szklanki (500ml)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (1g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, poézne - 1 sztuka (90g)

Sposob przygotowania:

W garnku rozgrza¢ oliwg z oliwek i zeszkli¢ posiekang
cebule. Ziemniaka i seler obraé, pokroi¢ w kostke, dodaé
do cebuli i smazy¢ przez ok. 4 minuty. Nastepnie dodaé
starty imbir, zala¢ bulionem i gotowaé okoto 20 minut, az
warzywa beda migkkie. Gotowa zupe zmiksowaé i
doprawi¢ sola 1 pieprzem. Posypa¢ posieckang natka
pietruszki i uprazonymi na suchej patelni pestkami dyni.

Opracowata: dietetyczka psychodietetyczka Marlena Malinska




