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DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa zaktada eliminacje glutenu, czyli mieszaniny biatek roslinnych wystepujgcych w
ziarnach zbdz, tj. pszenicy, jeczmieniu i zycie.
Dieta bezglutenowa najczesciej jest stosowana w leczeniu:

o celiakii,

e nietolerancji glutenu

e nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten

Nie zaleca sie eliminacji glutenu przed postawieniem diagnozy!

Gluten jest biatkiem roslinnym wystepujgcym w ziarnach pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa* (rdwniez

w orkiszu i innych starych odmianach pszenicy np. samopsza, ptaskurka).

Naturalnie bezglutenowe s3: kukurydza, ryz, ziemniaki, proso, gryka, soja, tapioka, sorgo, amarantus,

nasiona strgczkowe, mieso, warzywa, owoce, nabiat, jaja, ttuszcze, orzechy i inne produkty

niepochodzace z glutenowych zboz.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:
«+ Stosuj sie do zasad diety bezglutenowe]. W przypadku celiakii $ciste przestrzeganie diety
bezglutenowej oraz zachowanie higieny bezglutenowej (np. korzystanie z oddzielnych desek,
nozy i przyborow kuchennych) jest jedynym sposobem leczenia.

«» Skuteczna eliminacja glutenu wymaga korzystania z zywnosci bezglutenowej, ktéra wedtug
Kodeksu Zywnosciowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie niezawierajace

glutenu lub takie, z ktorych usunieto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg produktu nie przekracza



20 mg. Produkty, ktére mogtyby zawierac gluten, ale sg bezglutenowe powinny posiadaé na
opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” i mogg by¢ dodatkowo oznaczone znakiem

przekreslonego ktosa.

Po wprowadzeniu restrykcyjnej diety bezglutenowej obserwuje sie poprawe samopoczucia i stanu
zdrowia po 1-35 miesiecy. Remisja objawdw wystepuje u 75% o0séb chorych na celiakie po roku diety

bezglutenowej.

W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu zywnosci, szczegdétowo przeanalizuj sktad
danego produktu oraz upewnij sie, Ze nie zawiera on glutenu. Zwrdc szczegdlng uwage na
zawarte na opakowaniach informacje typu , moze zawierac sladowe ilosci glutenu”, ,,moze
zawierac zboza zawierajace gluten”, ,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten”
czy ,na terenie zaktadu stosowany jest gluten”. Kiedy artykut spozywczy zawiera np. biatko
roslinne badz btonnik roslinny niewiadomego pochodzenia i nie masz pewnosci, czy produkt
zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

Jesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnos¢, ze nie zawiera on glutenu, raz na jakis
czas sprawdz jego sktad, poniewaz producenci zmieniajg swoje receptury.

Gluten moze wystepowad w wielu réznych produktach, m.in. chatwie, chipsach, kietbasach,
wedlinach podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach,
alkoholu, gumach do zucia. Gluten mogg rowniez zawierac leki i suplementy diety.

Kupujgc produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod katem zawartosci soli,
cukru, ttuszczow czy dodatkow do zywnosci - wybieraj te o nizszej ich zawartosci lub bez;
dieta bezglutenowa bogata w produkty przetworzone moze prowadzi¢ do rozwoju zespotu
metabolicznego;

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Staraj sie, aby codzienne aktywnosci, takie jak prace
porzadkowe, spacer, taniec, wybdr schodéw zamiast windy, staty sie Twojg rutyng. Proste
czynnosci rowniez przynoszg korzysci dla zdrowia, a kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz
jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minuto wy umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer,

bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.



Powyisze zalecenia sg ogdlne i mogg réznic sie w zaleznosci od indywidualnych potrzeb i warunkéw
zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
dietetykiem.

PODZIAt PRODUKTOW ZE WZGLEDU NA ZAWARTOSC GLUTENU

1 Uwaga — przed zakupem nalezy zawsze zapozna¢ sie z informacjami na etykiecie i sprawdzi¢, czy
produkt nie zawiera glutenu. Jesli widnieje na niej ostrzezenie o mozliwej zawartosci glutenu, taki
produkt réwniez nie powinien by¢ kupowany przez osoby przestrzegajace diety bezglutenowe;.

Zboza naturalnie
bezglutenowe: ryz, kukurydza,
gryka, proso, amarantus,
quinoa (komosa). Kasze ze zb6z
naturalnie bezglutenowych
(np. kasza jaglana z prosa).
Opisane lub oznaczone jako
bezglutenowe: maki, ptatki
ryzowe, skrobia kukurydziana i
ryzowa, pieczywo i makarony,
chrupki kukurydziane, popcorn
bez dodatkdw, certyfikowany
owies, butka tarta

bezglutenowa

Ptatki $niadaniowe
kukurydziane mogg zawierad
stéd jeczmienny, maki, kasze,
makarony, chrupki i ptatki ze

zb6z naturalnie
bezglutenowych (np. kasza
jaglana, gryczana, maka
kukurydziana, ryzowa itp.)
dostepne w sprzedazy ogdlnej
moga zawierac gluten (nalezy
szczegdlnie uwazac na

produkty ekologiczne)

Pszenica (i jej dawne odmiany:
orkisz i ptaskurka), jeczmien,
zyto, zwykty owies, maki:
pszenna, zytnia, jeczmienna,
ptatki: pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane, kasza manna,
kuskus, bulgur, kasza
jeczmienna (peczak, mazurska,
pertowa), muesli, kasza
owsiana, kaszki btyskawiczne
zbozowe i mleczno-zbozowe,
maki ze zbdz naturalnie
bezglutenowych mielonych w
zwyktych mtynach, makaron
pszenny, makaron zytni,
pierogi, pyzy, kopytka,
nalesniki, pieczywo, ciasta,
ciastka, drozdzéwki, pizza,

butka tarta

Swieze, nieprzetworzone
mieso, ryby, jaja. Wedliny

oznaczone jako bezglutenowe

Wedliny, paréwki, produkty z
miesa mielonego, pasty rybne,
konserwy miesne i rybne,

paczkowane mieso mielone

Panierki do mies i ryb oraz
potrawy panierowane, kotlety
mielone, pulpety, pasztety,

wedliny podrobowe (kaszanka,




pasztetowa), jesli zawierajg

glutenowe dodatki

Mleko Swieze, w kartonie,
zageszczone, w proszku, kefir,
maslanka, jogurt naturalny,
nieprzetworzony ser biaty, ser

26tty

Jogurty, maslanki, serki
smakowe, napoje
czekoladowe, produkty d

mleczne o obnizonej
zawartosci ttuszczu, serki
topione, tanie sery z6tte (tzw.
wyroby seropodobne), gotowe
mielone sery biate do sernikow

(niektorzy producenci dodajg

btonnik pszenny)

stodu jeczmiennego, jogurty z

desery mleczne z glutenowymi

Napoje mleczne z dodatkiem

odatkiem ptatkéw zbozowych,

dodatkami

Masto, smalec, margaryna, olej

roslinny, oliwa z oliwek

Majonezy, margaryny z
dodatkiem ziaren, olej z

kietkdw pszenicy

Wszystkie warzywa swieze,
mrozone, konserwowane bez
dodatkdw, réwniez strgczkowe
(groch, fasola, soczewica),
ziemniaki, skrobia
ziemniaczana, maka
ziemniaczana, wszystkie owoce
(Swieze, mrozone,

konserwowane

Satatki z majonezemi
dresingami, chrzan, niektére
fasole w puszkach, placki
ziemniaczane, produkty
wegetarianskie typu kotlety
sojowe, pasztety sojowe,
majonezy sojowe, owoce

suszone

Warzywa zasmazane albo
zageszczane maka,
panierowane, seitan (zastepnik
miesa dla wegetarian — jest to

czysty gluten)

Cukier, dzem, midd, syrop
klonowy, melasa, ciasta i
ciastka upieczone z
dozwolonych produktow,
kisiele, budynie, ciasta i ciastka

oznaczone jako bezglutenowe

Guma do zucia, zelki, galaretki
w cukrze i w czekoladzie,
nadziewane cukierki, landrynki,
batony, kupne kisiele, budynie,
galaretki i puddingi, lody,
czekolada i czekoladki, chipsy,

cukier wanilinowy

Ciasta i ciastka upieczone z
niedozwolonych mak lub ze
zwyktym proszkiem do

pieczenia, stdd jeczmienny

Kawa zbozowa, kakao i napoje

Herbata, kawa naturalna, soki

owocowe, wody mineralne,

Niektdére kawy rozpuszczalne,
napoje kawowe typu 2 wl,

zwtaszcza arom atyzowane,

owsiane, napoje stodzone

stodem jeczmiennym, piwo

kompoty, napary z zidt, czyste




alkohole (wddka, rum itp.),

wino, piwo bezglutenowe, cydr

czekolada do picia, alkohole z

dodatkami smakowymi

Sél, pieprz ziarnisty, ziota, ocet
winny, ocet jabtkowy,
bezglutenowy sos sojowy

(tamari)

Przyprawy typu vegeta,
mieszanki przypraw (np. curry),
musztardy, keczupy, sosy i zupy

w proszku, gotowe dipy i
dresingi, kostki bulionowe,
posypki i gotowe dekoracje do

ciast, przyprawy

Zwykty sos sojowy, zakwas z
maki zawierajgcej gluten,

prazona cebulka

Bezglutenowy proszek do
pieczenia, soda oczyszczona,
drozdze, komunikanty
niskoglutenowe, opfatki

Swigteczne bezglutenowe

Preparaty do odchudzania,
niektoére leki, suplementy diety
i preparaty wielowitaminowe,
niektére aromaty, kosmetyki z

dodatkiem substancji

pochodzenia zbozowego

Zwykty proszek do pieczenia,
komunikanty i opfatki

Swigteczne

Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar, guma guar, guma ksantan, karob,

karagen, maczka chleba swietojanskiego, pektyna oraz syrop glukozowo-fruktozowy, maltodekstryna,

glutaminian sodu, aromaty (jesli nie jest napisane, ze sg produkowane z pszenicy).

LEKI

Nalezy pamietaé, ze:

e nawet dostepne bez recepty leki przeciwbdlowe mogg zawierac gluten

e gluten moze by¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych suplementéw i preparatéw

witaminowych

e poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi dobér lekdw nie zawierajgcych glutenu

Opracowata: mgr Patrycja tukanty

Dietetyk kliniczny

Ciborowska H, Rudnicka A.: Dietetyka. Zywienie Zdrowego i Chorego Cztowieka. PZWL, Warszawa, 2021.

Grzymistawski M.: Dietetyka Kliniczna. PZWL, Warszawa, 2021.



