Dieta bezglutenowa

Dieta bezglutenowa jest rodzajem diety eliminacyjnej, ktora polega na catkowitym

wyeliminowaniu z diety produktéw zawierajacych gluten.

Gluten to substancja biatkowa obecna w:

pszenicy (gliadyna),
e 7zycie (sekalina),
e jeczmieniu (hordeina),
e pszenzycie,
e pradawnych odmianach zbo6z:
o orkisz,
o durum,
o ptlaskurka,
o kamut,
O Samopsza,
o bulgur.
Zrédtem glutenu jest rowniez owies pochodzacy z niecertyfikowanego zrodta ze wzgledu na

silne zanieczyszczenie technologiczne w procesie przetwarzania.
Dieta ma zastosowanie w:

e Celiakii (chorobie trzewnej),

e Nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten,
e Alergii na pszenicg,

e Chorobie Duhringa,

e Ataksji glutenowej.
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Szczegoélowe zalecenia dietetyczne:

e Dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami zdrowego zywienia zawartymi
w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci fizycznej Dzieci i Mlodziezy Instytutu
Zywnosci i Zywienia, Z uwzglednieniem zywnosci bezglutenowe;.

e Za produkty bezglutenowe przetworzone — zgodnie z prawem zywno$ciowym, uznaje si¢
produkty w ktorych zawarto$¢ glutenu nie przekracza 20 ppm, czyli 20 mg glutenu na 1 kg
produktu. Moga by¢ one opisane stownie jako bezglutenowe oraz zawiera¢ migdzynarodowy

licencjonowany znak Przekreslonego Ktosa.

e Zamieszczone na etykietach produktow spozywczych informacje takie jak:

o Moze zawiera¢ gluten,

o Moze zawiera¢ §ladowe ilo$ci glutenu,

o Na terenie zaktadu produkcyjnego stosowane sg surowce, np. zboza(gluten),
wskazuja na to, ze dany produkt z duzym prawdopodobienstwem mogt zostad
zanieczyszczony, zrezygnuj z jego zakupu.

e Dla zapewnienia bezpieczenstwa zywno$ci produkty bezglutenowe powinny by¢
przechowywane oddzielnie, najlepiej w osobnej szafce lub szufladzie.
e W loddéwce zywno$¢ bezglutenowa nalezy przechowywacé szczelnie zapakowanag

1 opisang w celu uniknigcia pomyiki.

e Zaleca si¢ przygotowywanie i spozywanie potraw w oddzielnie wydzielonych
naczyniach, garnkach oraz przy uzyciu oddzielnych sztu¢cow, desek do krojenia oraz

nozy.
Higiena przygotowywania positkow bezglutenowych:

e Zawsze dokladnie my¢ r¢ce przed przygotowaniem positku.
e Stosowac zawsze zasadg ,,pierwszenstwa potraw bezglutenowych”:
o Je$li mamy do dyspozycji jedna patelnie, nalezy najpierw usmazy¢ danie
bezglutenowe, a nast¢pnie zawierajace gluten.
o Makaron odcedza¢ najpierw bezglutenowy nastepnie glutenowy, jezeli uzywany

jest ten sam durszlak.
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e (Gdy przygotowujemy jednoczesnie potrawe bezglutenowa 1 zawierajacg gluten, nalezy
uzywa¢ do nich osobnych sztuécOw (np. nie miesza¢ ta samag tyzka makaronu

pszennego i bezglutenowego).

e Nie podawaé na tym samym potmisku jednoczesnie potraw zawierajacych gluten

1 bezglutenowych, np. ciast, kotletow czy pieczywa.

Zalecana obrobka termiczna:
e Gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania,
pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w r¢kawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych.

e Unikanie smazenia i ci¢zkostrawnych potraw.

Zawartos¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawieraja Moga zawieraé Zawieraja
produktow glutenu gluten gluten

e zboza: kukurydza, maki ze zboz zboza: pszenica,
ryz (np. biaty, dozwolonych (np. zyto, jeczmien,
bragzowy, dziki), gryczana, pszenzyto, orkisz,
proso, gryka, kukurydziana, kamut, samopsza
amarantus, sorgo, ryzowa) - i ptaskurka, inne
teff (mitka nieoznaczone odmiany
abisynska), jako pszenicy, owies
quinoa (komosa bezglutenowe maki: pszenna,
ryzowa), owies (moga by¢ Zytnia,

Produkty oznaczony jako zanieczyszczone orkiszowa,
zbozowe bezglutenowy, glutenem). jeczmienna,

e maki: platki zwykla owsiana,
kukurydziana, kukurydziane - kasze: manna,
ryzowa, mogg zawierac kuskus, bulgur,
gryczana, stod jeczmienny. jeczmienna (np.
jaglana, perlowa, peczak,
amarantusowa, mazurska),
owsiana - owsiana, miisli,
oznakowane jako
bezglutenowe
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Zawartos¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawieraja Moga zawieraé Zawieraja
produktow glutenu gluten gluten

o Kkasze: kaszki
kukurydziana, btyskawiczne
jaglana, gryczana zbozowe
-oznakowane i mleczno -
jako zbozowe,
bezglutenowe, platki: pszenne,

o platki: jeczmienne,
kukurydziane, zytnie, owsiane,
gryczane, ryZzowe otreby: pszenne,
- oznakowane jeczmienne,
jako zytnie, owsiane,
bezglutenowe, orkiszowe,

e otr¢by: ryzowe, makarony:
kukurydziane, pszenny,
gryczane - orkiszowy,
oznakowane jako jeczmienny, zytni,
bezglutenowe, pieczywo: pszenne,

e makarony: jeczmienne, zytnie

Fz)lr)%dzlégz przygotowane (w tym jasne, _
od z mak razowe, chrupkie,

bezglutenowych -
oznakowane jako
bezglutenowe np.
kukurydziane,
IryZOwe,
gryczane,
pieczywo:
przygotowane

z mak
bezglutenowych -
oznakowane jako
bezglutenowe,
buika tarta
bezglutenowa,
wafle ryzowe,
kukurydziane -
oznakowane jako
bezglutenowe.

butki,
pumpernikiel,
precle, maca),
potrawy na bazie
mak glutenowych
(np. pierogi, pyzy,
kopytka, nalesniki,
ciasta, ciastka,
drozdzowki,
pieczywo, pizza),
butka tarta
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Zawartos¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawierajg Moga zawieraé Zawieraja
produktow glutenu gluten gluten
e migso, ryby i jaja wedliny, kielbasy panierki do migs
swieze, parowki, i ryb,
nieprzetworzone, produkty z migsa potrawy
e wedliny mielonego, panierowane
i konserwy pasty rybne, (np. kotlety, filet
oznaczone jako konserwy micsne z ryby, paluszki
bezglutenowe. i rybne, rybne, kotlety
Migso, ryby, paczkowane mieso mielone, pulpety),
Jaja mielone — moze wedliny
zawiera¢ gluten w podrobowe
sktadzie lub by¢ (np. kaszanka,
zanieczyszczone salceson,
technologicznie. pasztetowa,
pasztet)- jesli
zawierajg dodatki
glutenowe.
* mleko Swieze mleczne napoje napoje i desery
i UHT, smakowe, z dodatkiem maki
e mieko jogurty, kefiry pszennej, skrobi
zageszczone, 1 maslanki pszennej, stodu
e mleko w proszku, smakowe, je;czn}iennego,
o kefir, serki smakowe, platkow
* maslanka napoje ;bozowych lub’
’ h dodatkow
e $mietana, czekoladowe, lzf:;},’lce cajaeach
Mleko e jogurt naturalny, Erggﬁggnrgleczne gluten.
. , i
i produkty twardg naturalny, sawartoge
mleczne o ser z0hy. tuszezu,

serki topione,

sery zotte, tzw. -
seropodobne,
gotowe mielone
sery biate -
niektorzy
producenci dodaja
btonnik pszenny.
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Zawarto$¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawierajg Moga zawieraé Zawieraja
produktéw glutenu gluten gluten
Masto, majonezy,
smalec, margaryny,
Thuszcze olej roslinny, olej z_kielk(')w
oliwa z oliwek, pszenicy.
masla orzechowe.
wszystkie warzywa satatki z e warzywa
swieze, majonezem zasmazane albo
mrozone - bez i dresingami, zageszczane maka
przypraw, chrzan tarty, glutenowa,
przeciery niektore fasole panierowane, jesli
i koncentraty - bez w puszkach, zawierajg dodatki
Warzywa dodatkow, placki glutenowe,
i przetwory straczkowe (groch, ziemniaczane, e seitan (zastepnik
Z Wwarzyw fasola, soczewica), produkty migsa dl.a _
ziemniaki, wegetarianskie wegetarian — Jest to
skrobia typu kotlety czysty gluten).
ziemniaczana, sojowe, pasztety
mqka warzywne,
ziemniaczana. majonezy
weganskie,
niektore warzywa
mrozone.
wszystkie owoce niektore owoce
sSwieze, suszone
mrozone, 1 mrozone,
Owoce kandyzowane, wsady owocowe.
konserwowane bez
dodatkow,
w syropach bez
dodatkow.
cukier, guma do Zucia, e ciastai ciastka
dzem, zelki, upieczone z
Cukier, miéd, galaretki w cukrze i niedozwolonych
stodycze, syrop klonowy, W cz(_akoladz|e, mak lub ze
desery melasa nadziewane zwyklym
NN cukierki, proszkiem do
ciasta i ciastka landrynki, pieczenia,
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Zawartos¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawieraja Moga zawieraé Zawieraja
produktow glutenu gluten gluten
upieczone batony, e slod jeczmienny.
z dozwolonych kisiele, budynie,
produktow, galaretki i
Cukier, e Kkisiele, budynie, puddingi,
stodycze, ciasta i ciastka lody,
desery oznaczone jako czekolada
bezglutenowe. i czekoladki,
chipsy,
cukier wanilinowy.
e woda mineralna niektore kawy e kawa zbozowa,
e herbata i kawa rozpuszczalne, e kakao i kawa
naturalna, napoje kawowe z dodatkiem kawy
Napoje e napary z ziot, typu 2w 1, ZbOZf)WCj, -
e soki owocowe zwlaszcza e napoje owsiane
i warzywne bez aromatyzowane, i stodzone stodem
dodatkow, czekolada do picia, jeczmiennym,
e kompoty, mieszanki e zbozowe ,mleka” i
e piwo herbaciane. ,.Smietanki”,
bezglutenowe. e piwo.
e 50l przyprawy, e zwykly sos sojowy,
e pieprz ziarnisty, mieszanki e prazona cebulka.
e ziotla, przypraw np. curry,
e ocet winny, przyprawy typu
spirytusowy, vegeta,
jablkowy, musztardy,
e bezglutenowy sos keczupy,
Przyprawy sojowy (tamari). gotowe dipy
i dresingi,

kostki bulionowe,
Sosy W proszku,
posypki i gotowe
dekoracje do ciast,
dodatki do ryzu do
sushi.
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Zawartos¢ glutenu w produktach

Grupa Nie zawierajg Moga zawieraé Zawieraja
produktow glutenu gluten gluten

e Zupyz zupy w proszku Zupy zaprawiane
dozwolonych (instant). maka,
produktow. zupy z makaronem,

Zupy z lanym ciastem,
na zakwasie
z maki
zawierajacej
gluten.

e bezglutenowy niektore zwykly proszek do
proszek do suplementy diety, pieczenia,
pieczenia, preparaty kietki i zarodki

e soda oczyszczona, wielowitaminowe, pszenne,

Inne e drozdze niektdore aromaty. komunikanty,

e komunikanty optatki $wigteczne.
niskoglutenowe,

e optatki Swigteczne
bezglutenowe.

e agar,

e guma agar,

e guma ksantanowa,

e maczka chleba
e karagen,
e pektyna,

e syrop klonowy,

e syrop glukozowo — fruktozowy (jesli nie ma informacji, ze jest produkowany

z pszenicy), sktadnik niepolecany w codziennej, zdrowej diecie,

e dekstroza,

swigtojanskiego,

e skrobia modyfikowana,

e maltodekstryny,

Substancje dodatkowe stosowane do produkcji Zywnosci, dozwolone w diecie

bezglutenowej, ze wzgledu na ich bezpieczenstwo dotyczace zawartosci glutenu, to:
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e glutaminian sodu (jesli nie ma informacji, ze jest produkowany z pszenicy), sktadnik
niepolecany w codziennej, zdrowej diecie,

e acetylowany adypinian dwuskrobiowy.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swéj sposéb

zywienia z lekarzem i/lub dietetykiem.
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