Dieta bezglutenowa

PODSTAWOWE ZALECENIA

1. Pacjenci ze zdiagnozowang celiakia powinni doktadnie czyta¢ etykiety wybieranych
produktéw spozywczych. Preferowane sg produkty bezglutenowe oznaczone znakiem
przekreslonego ktosa.

2. Na domieszki glutenu nalezy uwazac¢ takze przyjmujac leki.

3. Nie nalezy spozywac pszenicy, jeczmienia, owsa (z wyjatkiem bezglutenowego) ani
zadnych produktow, ktére je zawieraja. Wyjatkiem s3 produkty oczyszczone
z glutenu, np. bezglutenowa skrobia pszenna.

4. Zaleca si¢ stosowanie diety tatwostrawnej, aby nie obcigza¢ zmienionego chorobowo
przewodu pokarmowego (nie spozywaé produktéw smazonych, thustych, unikaé
produktow, ktére wywotuja wzdecia).

5. Nalezy spozywac¢ duze ilo$ci warzyw i owocoOw (Swiezych, surowych lub nieznacznie
poddanych obrobce termicznej)

6. Nalezy zachowaé szczegdlng ostrozno$¢ podczas przygotowywania positkdw, nawet
samemu w domu, aby ich nie zanieczys$ci¢ glutenem. Powinno si¢ uzywaé osobnej
deski, 1 noza do krojenia pieczywa zwyklego i bezglutenowego lub regularnie my¢
kazdy z przyrzadow i sztué¢cow.

PRODUKTY WSKAZANE PRODUKTY NIEWSKAZANE
Ryz (bialy 1 brazowy)kukurydza, gryka, | Catkowicie wyeliminowac produkty
sorgo, proso, komosa ryzowa, amarantus, | zawierajace gluten tj. pszenice (orkisz,
kasze, makarony 1 maki otrzymywane ze | kamut, ptaskurka, durum, semolina),

zboz bezglutenowych (kasza jaglana z prosa,
kasza gryczana, makaron gryczany), platki
ryzowe, skrobia kukurydziana, ryzowa,
chrupki kukurydziane, owies bezglutenowy,
musli bezglutenowe.

Swieze i mrozone warzywa, jesli nie sa
zanieczyszczone glutenem, warzywa
konserwowane bez dodatkéw  glutenu,
nasiona ro$lin stragczkowych (ciecierzyca,
soczewica, fasola, soja, groch), ziemniaki.

Zaleca si¢ spozycie wigkszosci owocow,
przede  wszystkim  $wiezych,  takze
mrozonych lub owocéw konserwowych bez
dodatku glutenu w sktadzie.

Chude mleko, produkty fermentowane
( kefir, maslanka, jogurt naturalny) ser biaty,
ser z0lty.

jeczmien, zyto, pszenzyto, owies, makarony ,
maki 1 pieczywo otrzymywane ze zb0z
glutenowych,  platki  pszenne, Zytnie,
owsiane, jeczmienne, kasze pszenne (manna,
kuskus, bulgur), kasze jeczmienne (pertowa,

peczak). Wyeliminowa¢ nalezy kasze
owsiang, platki, otreby owsiane, otrgby
pszenne, musli, dania obiadowe

otrzymywane ze zboz glutenowych (pierogi,
nalesniki, kopytka, pyzy) bulke tarta, stodkie
wyroby piekarnicze otrzymywane ze zbdz
glutenowych (ciasta, ciasteczka, paczki,
drozdzowki, precle, rogale, chalki, biszkopty,
wafle, herbatniki, sucharki)paluszki, dania
Fast-food.

Mleczne napoje z dodatkiem stodu
jeczmiennego, koktajli nabiatowych
z dodatkiem glutenowych zbdz (ptatki,
otrgby, musli). Przetworzone migsa i ryby
w panierce ze zb6z glutenowych.

Chude mieso (kurczak, indyk), chuda

Warzywa panierowane w_bulce tartej,
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wieprzowina, wotowina, wedliny | zawierajace gluten. Owoce przetworzone,
bezglutenowe, ryby. zawierajace gluten w skladzie.

Masto, dobrej jakosci margaryna migkka, | Olej z kietkbw pszenicy, sos sojowy,
oliwa z oliwek, oleje roslinne: rzepakowy, | proszek do pieczenia.

Iniany, sojowy, stonecznikowy, sezamowy)

Woda mineralna herbaty: czarna, zielona, | Mleczne napoj, koktajle nabiatowych
ziotowe, owocowe, napary z ziol, kawa, soki | z dodatkiem glutenowych zb6z (platki,
owocowe, warzywne, kompoty. otreby, musli). Kawa zbozowa, napoje
z dodatkiem slodu jeczmiennego (w tym
piwo), kakao na mleku owsianym.
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