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DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa to dieta, ktérej podstawowa jest wykluczenie z jadlospisu glutenu -
mieszaniny biatek (gldwnie gliadyny i gluteniny) wystepujacych w zbozach takich jak pszenica,

Zyto, jeczmien i owies.

Gluten moze wystepowaé w produktach przetworzonych, np. proszku do pieczenia lub
wedlinach. Z tego powodu prawidlowe stosowanie diety bezglutenowej wymaga starannego

czytania etykiet i sktadow produktow.

Dieta bezglutenowa najczesciej jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu
i nieceliakalnej nadwrazliwos$ci na gluten. Nie zaleca si¢ eliminacji glutenu przed postawieniem

diagnozy.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

W przypadku celiakii $ciste przestrzeganie diety bezglutenowej oraz zachowanie higieny
bezglutenowej (np. korzystanie z oddzielnych desek, nozy i przyboréw kuchennych) jest

jedynym sposobem leczenia.
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Skuteczna eliminacja glutenu wymaga korzystania z zywnosci bezglutenowe;.

Produkty, ktéore moglyby zawiera¢ gluten, ale sg bezglutenowe powinny
posiada¢ na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” 1 moga by¢

dodatkowo oznaczone znakiem przekreslonego ktosa.

Informacja, ze zywnos¢ jest ,,bezglutenowa” lub ,,0 bardzo niskiej zawartosci glutenu” jest
komunikatem dobrowolnym, jednak jesli przedsiebiorca decyduje si¢ na ich uzycie musi
spetnia¢ wymagania prawa zywnosciowego Ww szczegolnoSci przepisy rozporzadzenia
wykonawczego Komisji (UE) nr 828/2014 z dnia 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazywania
konsumentom informacji na temat nieobecnos$ci lub zmniejszonej zawartosci glutenu

W Zywnosci.

Zgodnie z przepisami ww. rozporzadzenia:

e sformulowanie ,,bezglutenowy” mozna stosowa¢ wytacznie, jesli dana zywnos$¢
w postaci sprzedawanej konsumentowi koncowemu zawiera nie wigcej niz 20 mg/kg
glutenu;
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o sformulowanie ,,0 bardzo niskiej zawartoSci glutenu” mozna
stosowac jezeli zawartos$¢ glutenu w zywnosci sktadajacej si¢ z jednego
lub wigkszej liczby sktadnikow lub zawierajacej jeden lub wigksza
liczbe sktadnikow wytworzonych z pszenicy, zyta, jeczmienia, owsa lub
ich odmian krzyzowych, ktore zostaty specjalnie przetworzone w celu zmniejszenia
zawarto$ci glutenu, nie przekracza 100 mg/kg glutenu w Zzywnos$ci sprzedawanej

konsumentowi konhcowemu.

Nalezy zachowaé ostrozno$¢, kupujac produkty sprzedawane luzem, poniewaz nie posiadajg
one wilasciwych oznakowan | moga zawiera¢ gluten.

Do produktéw zawierajacych gluten naleza przede wszystkim S$rodki spozywcze
wyprodukowane na bazie surowcow zbozowych, pochodzacych z pszenicy, zyta, jgczmienia
i owsa, takie jak: bultki, chleb zwykly pszenno-zytni, pieczywo chrupkie, kasze (manna,
jeczmienna itp.), makarony, otrgby i kietki z tych zboz.

Poza typowymi produktami otrzymywanymi ze zbdz glutenowych nalezy pamietaé, ze gluten
wchodzi w sktad $rodkow spozywcezych zawierajacych niewielki dodatek sktadnikow
zbozowych. Ziarna zb6z glutenowych moga by¢ obecne np. w napojach mlecznych
fermentowanych, kasze lub grysy w wedlinach, parowkach, wyrobach garmazeryjnych, butka
tarta w wyrobach kulinarnych panierowanych.

Obecnos¢ glutenu stwierdza si¢ nieraz w produktach wytworzonych z surowcow naturalnie
bezglutenowych, takich jak kukurydza czy gryka, na skutek zanieczyszczenia glutenem
powstatym na etapie uprawy zb6z, badz w trakcie przetwarzania zywnosci.

Produkty spozywcze naturalnie bezglutenowe:

e amarantus;
e gryka zwyczajna;
e kukurydza;

e maniok;
e Proso;

* 1YyZ;

e 50rgo;

e komosa ryzowa (quinoa).
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GRUPA NIE ZAWIERAJA
PRODUKTOW GLUTENU

MOGA ZAWIERAC

GLUTEN ZAWIERAJA GLUTEN

PRODUKTY
ZBOZOWE

zboza: kukurydza,
ryz (np. biaty,
brazowy, dziki),
proso, gryka,
amarantus,
sorgo, teff (mitka
abisynska),
quinoa (komosa
ryzowa), owies
oznaczony jako
bezglutenowy
maki:
kukurydziana,
ryzowa, gryczana,
jaglana,
amarantusowa,
owsiana (muszg
by¢ oznaczone
jako
bezglutenowe)
kasze:
kukurydziana,
jaglana, gryczana
ptatki: ryzowe,
gryczane

otreby: ryzowe,
kukurydziane,
gryczane
makarony:
przygotowane z
mak
bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe
(np.
kukurydziane,
ryzowe,
gryczane)
pieczywo:
przygotowane z
mak
bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe
butka tarta
bezglutenowa
wafle ryzowe,
kukurydziane

maki ze zboz
dozwolonych
(np. gryczana,
kukurydziana,
ryzowa)
nieoznaczone
jako
bezglutenowe
(moga by¢
zanieczyszczone
glutenem)
ptatki
kukurydziane

zboza: pszenica,
zyto, jeczmien,
pszenzyto, orkisz,
kamut, samopsza
i ptaskurka
(gatunki
pszenicy), inne
odmiany
pszenicy, owies
maki: pszenna,
Zytnia, orkiszowa,
jeczmienna,
zwykta owsiana
kasze: manna,
kuskus, bulgur,
jeczmienna (np.
pertowa, peczak,
mazurska),
owsiana, kaszki
zbozowe
btyskawiczne
ptatki: pszenne,
jeczmienne,
zytnie, owsiane
otreby: pszenne,
zytnie,
jeczmienne,
owsiane
makarony:
pszenny,
orkiszowy,
jeczmienny, zytni
pieczywo
pszenne,
jeczmienne,
zytnie (w tym
jasne, razowe,
chrupkie, butki,
pumpernikiel,
precle, maca)
oraz inne
nieoznaczone
jako
bezglutenowe
butka tarta
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wszystkie swieze

mrozone (bez zageszezone
konserwowe maka glutenowa
WARZYWA przyp.raw)' (np. papryka, z dodatkiem
E;i‘:i?r/alty ogorki) t’rustyc.h SOSOW,
(bez dodatkéw) CEREHSS
ziemniaki, batat,
maniok
skrobia
ziemniaczana,
kukurydziana,
ZIEMNIAKI ryzowa, pszenna = -
bezglutenowa
maka
ziemniaczana
tapioka
sago
wszystkie swieze
mrozone
OWOCE kandyzowane suszone -
w syropach bez
dodatkow
mleczne napoje o
mleko (Swieze i smakowe napoje | desery.z
UHT) jogurty, kefiry i dodatkle'm mak!
jogurt naturalny, maslanki pszenne!, =Gl
MLEKO | kefir, maslanka smakowe pszennel, stodu
PRODUKTY ser biaty mielone sery J(—;jfczrl;n,lennego,
MLECZNE ser z6tty biate do sernikéw szcic?xlych bad
mleko serki kanapkowe i ded il
zageszczone z dodatkami .
mleko w proszku smakowymi zawierajacych

MIESO, RYBY,

mieso, ryby i jaja
Swieze,
nieprzetworzone

serki topione

wedliny, kietbasy,
paréwki
konserwy miesne

gluten

wedliny
podrobowe

(np. kaszanka,
salceson,
pasztetowa,
pasztet), jesli
zawierajq dodatki

JAJAIICH wedliny i i rybne glutenowe
ki t
PRZETWORY onserwy - paczkowane potrawy
oznaczone jako mieso mielon panierowane (np.
bezglutenowe &s0 mielone kotlety,
filet z ryby,
paluszki rybne),
kotlety mielone,
pulpety
NASIONA . pasty z nasion gotowe
< wszystkie, np. i
ROSLIN o roslin przetwory
soja, ciecierzyca,
STRACZKOWYCH straczkowych strgczkowe
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ORZECHY,
PESTKI,
NASIONA

TLUSZCZE

CUKIER,
StODYCZE,
StONE
PRZEKASKI

NAPOJE

groch, soczewica, °
fasola, bob
maka sojowa,
napoje sojowe,
przetwory sojowe
np. tofu
makarony z
nasion roslin
straczkowych
(np. z soczewicy)
orzechy (np.
wtoskie, laskowe,
migdaty

pestki i nasiona
(np. dyni,
stonecznika,
siemie Iniane,
chia)

masto

oleje roslinne
(np. rzepakowy,
oliwa z oliwek,
Iniany)

smalec
margaryny
cukier

miod

syrop klonowy
dzemy

melasa
landrynki, lizaki
ciasta z mak
bezglutenowych,
ciasta i ciastka
oznaczone jako
bezglutenowe
budynie i kisiele
zageszczane
makami
dozwolonymi
inne: popcorn,
chrupki
kukurydziane
woda mineralna
soki owocowe i
warzywne (bez
dodatkow)
herbata, kawa
naturalna, napary
ziotowe,
kompoty,

tempeh

krem orzechowy
orzechy i pestki:

solone,

w czekoladzie, w
karmelu, miodzie

olej z kietkow
pszenicy

cukier
wanilinowy
kisiele, budynie i
galaretki

w proszku (do
rozrobienia)
lody
czekolady i
czekoladki,
batony,
cukierki

gumy do zucia
chipsy
ziemniaczane,
nachosy

herbaty
aromatyzowane
typu Earl

Grey, herbaty
owocowe

kawa rozpuszczalna,
napoje

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

KLINICZNY
W BIALYMSTOKU

np. parowki
sojowe, kotlety
sojowe w
panierce,
pasztety sojowe,
burgery
wegetarianskie

orzechy i pestki w
posypkach,
panierkach i
chipsach

stéd jeczmienny
desery i stodycze
z mak
glutenowych
badz z dodatkiem
zwyktego
proszku do
pieczenia

ciasta i ciastka,
biszkopty,
sucharki,
paluszki,
drozdzowki

kawa zbozowa
kakao
owsiane
napoje z
dodatkiem
stodu
jeczmiennego
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PRZYPRAWY

kakao

ziota Swieze i
suszone
jednosktadnikowe
(np. bazylia,
oregano,
kurkuma,
cynamon, imbir)
mieszanki ziot
(np.
prowansalskie)
domowe sosy
satatkowe
pieprz ziarnisty
ocet winny i
jabtkowy

sol (np.
kuchenna)

kawowe typu
instant2w 1
czekolada do picia

mieszanki przypraw
(np. curry)
musztarda

keczup

chrzan w stoiku
majonez zwykty,
weganski

(np. sojowy)
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przyprawy
uniwersalne w

réznych
formach (np.
kostki
bulionowe,
przyprawy w
ptynie)

sosy gotowe
lub w proszku
S0S sojowy



DIETA BEZGLUTENOWA — ZALECENIA ZYWIENIOWE

UNIWERSYTECKI
SZPITAL

PRZYKLADOWY JADEOSPIS KLINICZNY

W BIALYMSTOKU

SNIADANIE
Hummus z grzankami i warzywami

ciecierzyca, gotowana lub z puszki
71/2tyzki, 150 g

pomidory suszone w oliwie

3 plastry, 21 g

ogorek kiszony 2 sztuki, 120 g
rzodkiewka 5 sztuk, 75 g

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g
chleb bezglutenowy wieloziarnisty
3 kromki, 105 g

Cieciorke zblenduj z suszonymi
pomidorami.

Posyp nasionami stonecznika.

Ogorki i rzodkiewki pokrdj .

Pieczywo zapiecz chwile w tosterze lub
piekarniku.

Zjedz hummus z warzywami i grzankami.

11 SNIADANIE

Satatka z serkiem wiejskim i pestkami dyni

roszponka 1 gars¢, 25 g

pomidor 1 1/2 sztuki, 250 g

dynia, pestki 1 tyzka, 10 g

serek wiejski 8 tyzek, 160 g

ogorek kiszony 1 sztuka, 70 g
papryka czerwona 1/3 sztuki, 100 g

Pomidory, ogérka i papryke pokrd;.
Wymieszaj z odsgczonym serkiem
wiejskim.

Dodaj roszponke, pestki dyni.
Wymieszaj.

OBIAD

Pieczona piers z kurczaka z kaszq gryczang

kasza gryczana, such a6 tyzek, 60 g

filet z piersi kurczaka, bez skory

10 plastréw, 100 g

olej rzepakowy 1 %2 tyzki, 15 ml
kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g

tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny 2 1/2 tyzki, 50 g
papryka czerwona 1 srednia sztuka,
140g

ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g

kietki brokuta 1 tyzka, 8 g

kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g
rukola 3 garscie, 60 g

nasiona stonecznika 1/2 tyzki, 5 g

sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

Przyprawy potacz z olejem.

Piers z kurczaka doktadnie natrzyj marynata.
Zostaw mieso w przyprawach na 15-20 minut.
Rozgrzej piekarnik do 200 stopni.

Mieso utdz na brytfance i upiecz je w
piekarniku (okoto 15-18 minut).

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Papryke umyj i posiekaj w kawateczki. Pokrdj
drobno ogérka.

Wymieszaj warzywa (papryke, ogérka,
kukurydze) z jogurtem naturalnym, sokiem z
cytryny i przyprawami.

Dodaj rukole.

Na koniec suréwke posyp nasionami
stonecznika.
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PODWIECZOREK
Shake kokos - owoce jagodowe

napoj kokosowy 1 1/4 szklanki, 280 ml
maliny, Swieze lub mrozone

1garsé, 70 g

jagody, Swieze lub mrozone

1garsé, 70 g

wisnie Swieze lub mrozone 1 garsé, 70 g
widrki kokosowe 1 tyzka, 10 g

ptatki jaglane 1 tyzka, 10 g

Zblenduj na koktajl napdj kokosowy z
jagodami, wisniami, malinami, ptatkami
jaglanymi i wiérkami kokosowymi.

KOLACJA

Omlet ziotowy z fetq i awokado

jaja kurze 1 sztuka, 50 g

oregano, suszone 1/3 tyzeczki, 1 g
papryka stodka, w proszku

1/4 tyzeczki, 1 g

magka gryczana 1/2 tyzki, 8 g
mleko 1,5% ttuszczu

1/7 szklanki, 30 ml

oliwa z oliwek 1 tyzeczka, 5 ml
ser feta 1 1/2 plastra, 30 g
awokado 1/5 sztuki, 30 g
pomidorki koktajlowe 4 sztuki, 80 g

Jajko roztrzep widelcem z mlekiem,
oregano, papryka i maka gryczana.
Na oliwie z oliwek usmaz omlet.

Ser feta, pomidorki i awokado pokrdj,
wymieszaj i potdz na omlet.
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