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Dieta bezglutenowa

Opracowat: Szpitalny zespo6t Dietetykéw Klinicznych

Dieta bezglutenowa zaktada eliminacje glutenu, czyli mieszaniny biatek
roslinnych wystepujacych w zbozach takich jak pszenica, jeczmien i zyto.
Gluten mozna znalezé rowniez w mniej oczywistych produktach, jak

proszek do pieczenia, wedliny czy nawet leki i suplementy diety.

Dieta ta ma szczegdlne zastosowanie w leczeniu:
v celiakii,
v' nietolerangji glutenu,

v nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami zdrowego zywienia,

opierac sie na produktach naturalnych i minimalnie przetworzonych.

Zalecenia zywieniowe

—

1. Stosuj sie do zasad diety bezglutenowej oraz zachowaj higiene w czasie
przyrzadzania potraw, np. korzystanie z oddzielnych desek, nozy. Produkty, ktére
mogtyby zawierac gluten, ale sg bezglutenowe powinny zawiera¢ na opakowaniu
sformutowanie ,bezglutenowy” oraz moga by¢ dodatkowo oznaczone znakiem

przekreslonego ktosa.

2. W przypadku celiakii przed kupieniem 2zywnosci doktadnie przeanalizuj sktad
produktu i upewnij sie czy nie zawiera on glutenu. Zwré¢ uwage na informacje typu

»moze zawierac Sladowe ilosci glutenu”, ,moze zawierac¢ zboza zawierajgce gluten”.
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3. Ze wzgledu na swoje witasciwosci gluten stosowany jest w produkcji zywnosci jako
substancja wigzgca wode, stabilizujgca, emulgujgca, a takze nosnik aromatéw
i przypraw. Z tego powodu gluten moze wystepowac w takich produktach jak chatwa,
chipsy, kietbasy, wedliny podrobowe, zupy i sosy w proszku, alkohol, guma do zycia.

Gluten mogg réwniez zawierac leki i suplementy diety.

4. Nawet jesli stale kupujesz jaki$ produkt i masz pewnos$¢, ze nie zawiera on glutenu,

raz na jakis czas sprawdz jego sktad, gdyz producenci zmieniajg swoje receptury.

5. Bezposrednio po wykryciu celiakii nalezy stosowac¢ diete bezglutenowg
i tatwostrawng, w zaleznosci od uszkodzenia kosmkow jelitowych. Jezeli celiakia
powoduje dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zwiaszcza biegunki,
korzystna moze okaza¢ sie réwniez eliminacja laktozy z diety. W niektérych
przypadkach moze wystgpic trwata nietolerancja laktozy badz alergia na biatko mleka
krowiego - wtedy niezbedna jest eliminacja laktozy czy mleka i jego przetwordéw

z diety na state.

6. Stosowanie diety bezglutenowej czesto wigze sie z przyrostem masy ciata.
Spowodowane jest to eliminacjg zbdz i produktéw zawierajgcych gluten, co sprzyja

zwiekszeniu podazy ttuszczu oraz zmniejszeniu spozycia biatka i btonnika.

7. Dodatkowo dieta bezglutenowa bogata w produkty przetworzone moze sprzyjac

rozwojowi zespotu metabolicznego.

8. Kupujac produkty bezglutenowe zwrd¢ uwage na zawartos¢ soli, cukru czy dodatkow

do zywnosci.

9. Kontrowersyjnym produktem w diecie bezglutenowej jest owies. Czesto jest on
zanieczyszczony glutenem, nawet w wersji bezglutenowej u oséb z celiakiag moze

powodowac dolegliwosci.
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Produkty, ktérych nalezy unikaé

T

Unikaj zboza, mak, kasz, ptatkéw, makarondw, pieczywa i przetwordw, ktére zawierajg

gluten, m.in.:

v zboza: pszenica, zyto, pszenzyto, jeczmien, orkisz, owies,

v' maki: pszenna, zytnia, orkiszowa, jeczmienna, owsiana,

v' kasza: manna, kuskus, bulgur, jeczmienna np. pertowa, peczak, mazurska,
owsiana, kaszki zbozowe,
ptatki: pszenne, zytnie, jeczmienne, owsiane,
makarony: pszenny, orkiszowy, jeczmienny, zytni,
pieczywo pszenne, jeczmienne, zytnie, w tym jasne, razowe, chrupkie, buiki,
pumpernikiel, precle, maca,

v" butka tarta,

v" napoje i desery z dodatkiem mgaki pszennej, skrobi pszennej, stodu jeczmiennego,
ptatkdw zbozowych, proszku do pieczenia nieoznaczonego jako bezglutenowy,

v wedliny podrobowe np. kaszanka, salceson, pasztetowa,

v' potrawy panierowane np. kotlety, filet z ryby, kotlety mielone, pulpety,

v’ gotowe przetwory strgczkowe np. parowki sojowe, pasztety sojowe,

v orzechy w posypkach i panierkach,

v' kawa zbozowa,

v zwykty proszek do pieczenia,

v’ zakwas z maki zawierajacej gluten,

v' kietki i zarodki pszenne,

v optatek.

Podstawy zdrowej diety bezglutenowej

—

Opieraj swojg diete na naturalnych, bezglutenowych produktach, takich jak:

v

v
v
v

mieso i ryby,
jaja,
warzywa i owoce,

orzechy i pestki (bez dodatkow),
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v naturalne produkty mleczne (o ile tolerowane),

v produkty bezglutenowe, np. z maki z ryzu, kukurydzy, ziemniakéw, amarantusa.

Zdrowe odzywianie oparte na zasadach diety bezglutenowej moze by¢
petnowartosciowe i smaczne, jesli bedziesz Swiadomie dokonywac

wyboréw.

Mgr Monika Krzeminska - Dietetyk Kliniczny

Mgr Magdalena Zdrojewska - Dietetyk Kliniczny
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