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Zalecenia zywieniowe w diecie bezglutenowej

Zastosowanie diety:
W celiakii (chorobie trzewnej).

Charakterystyka diety:

Dieta bezglutenowa jest dieta eliminacyjna, w ktorej nalezy wyeliminowaé zboza, zawierajgce
gluten. Eliminacji podlegaja produkty pochodzace z pszenicy, zyta, pszenzyta, jeczmienia. Za zboza
naturalnie bezglutenowe uwaza si¢: kukurydze, ryz, proso, sorgo. Poza wymienionymi zbozami
przetwory glutenowe mozna zastapi¢ gryka, ziemniakami, amarantusem, soj3, ziarnami Inu,
tapioka.

Nieprzestrzeganie diety bezglutenowej w celiakii moze prowadzi¢ do uszkodzen btony $luzowej
jelit i zaniku kosmkéw jelitowych, co moze skutkowaé niedoborami sktadnikow pokarmowych,
anemia, krzywicg, prochnicg zgbow, osteoporoza. Dieta powinna by¢ bogata w witaminy: A, D, C,
kwas foliowy oraz sktadniki mineralne, zwlaszcza wapn i zZelazo.

Wybierajac si¢ na zakupy warto zwraca¢ uwage na etykiety produktow spozywczych, czy produkt
nie zawiera zb6z zawierajacych gluten lub produktow pochodzacych z takich zboz.

Produkty bezglutenowe czgsto sg oznaczone specjalnych symbolem przekreslonego

klosa.

Uwagi technologiczne:

Zalecane sg takie obrobki termiczne jak: gotowanie w wodzie, gotowanie na parze, duszenie bez
obsmazania na ttuszczu, pieczeni w rgkawie lub folii. Do zaprawiania soséw i1 zup nalezy stosowac
wylacznie maki bezglutenowe (kukurydziana, ziemniaczana, ryzowa).

Produkty i potrawy zalecane i przeciwwskazane:

Nazwa .
produktu Produkty dozwolone Produkty przeciwwskazane
Maki, kasze, Maka: kukurydziana, ryzowa, Maka: pszenna, zytnia, jeczmienna,
ptatki, ziemniaczana, gryczana, jaglana, owsiana.
makarony amarantusowa, sojowa, migdalowa, Kasze: jeczmienna, manna, bulgur,

orzechowa, kokosowa.

Kasze: kukurydziana, jaglana,
gryczana.

Ptatki 1 otreby: kukurydziane, ryzowe,
gryczane.

Skrobia: kukurydziana, ziemniaczana.
Ryz, kleik ryzowy, amarantus, soja,
soczewica, tapioka, sorgo.

Makarony bezglutenowe:
kukurydziane, ryzowe, sojowe,
gryczane.

kuskus

Ptatki 1 otrgby: pszenne, Zytnie,
jeczmienne, owsiane. Makarony z maki
pszennej 1 zytniej lub z ich dodatkiem.
Kielki 1 zarodki pszenicy.

Optatek komunijny.

Pieczywo i

Bezglutenowe z maki niskobiatkowej,

Z maki pszennej, Zytniej, jeczmiennej




wypiekKi

z maki lub skrobi kukurydziane;,
ryzowej, gryczanej, amarantusowej,
ziemniaczanej.

lub z ich dodatkiem.

Desery Budynie, kisiele zageszczane maka Z dodatkiem mak glutenowych,.
ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa. | Cukierki, ciastka i ciasteczka
Galaretki owocowe. Ciasta, ciasteczka |glutenowe, czekolada z nadzieniem,

z mak bezglutenowych. batony, wafle, marcepan.

Cukier, miod, dzemy, lizaki, czekolada.

Wymienione produkty sg dozwolone,

ale nie sg zalecane w duzych ilosciach.

Mleko i Mleko, jogurty, kefiry, maslanka, sery |Napoje mleczne z dodatkiem maki lub

przetwory biaty. skrobi pszennej.

Napoje Herbata, kawa naturalna, herbatki Kawa zbozowa (inka), napoje
ziolowe, soki owocowe, i warzywne, | alkoholowe, napoje gazowane.
kompoty, wody mineralne, kakao
naturalne.

Migso i Chude migso: kurczak, indyk, krolik, Konserwy migsne, rybne, kietbasy,

przetwory cielgcina, wotowina. parowki, kaszanka, pasztetowa, wedliny

Ryby. niskiego gatunku.

Wedliny chude. Gotowe potprodukty lub dania np.
panierowane kotlety, pulpety, potrawy
obtaczane w mace i bulce.

Warzywa i Bez ograniczen na surowo, gotowane, | Ketchupy, sosy, koncentraty, sosy,

owoce pieczone, duszone, w postaci sokow, zageszczane makag pszenna.
przecierow. Soki z dodatkiem stodu jeczmiennego.

Chipsy.

W okresie zaostrzen: kapusta, fasola,
groch, cebula, gruszki, §liwki, wisnie,
przetwory kiszone, z octem.

Zupy, sosy, Zupy, sosy zageszczane maka lub Zupy, sosy zageszczane maka pszenng

drugie dania skrobig kukurydziang, ryzowa, lub z mak innych zb6z glutenowych.
ziemniaczang, SOjOwa. Koncentraty zup i soséw. Gotowe zupy

I sosy, produkty instant.
Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowac na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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