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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE BEZGLUTENOWE)

Zastosowanie i cel diety:
U pacjentow z:
«  celiakig (chorobg trzewng),
« alergig na gluten,
« winnych schorzeniach wymagajacych wykluczenia glutenu.

Zalecenia dietetyczne:

e Dieta bezglutenowa jest modyfikacjg diety podstawowej, modyfikacja polega na wykluczeniu produktéw
zawierajgcych gluten, takze produktéw mogacych zawierac gluten.

e Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup produktéw spozywczych:
produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdéw, produktéw miesnych i ryb, nasion roslin
straczkowych oraz ttuszczow.

e Zalecana jest regularnosc¢ positkdow o regularnych porach oraz eliminacja podjadania pomiedzy nimi.

e Dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw.

e Nalezy unikaé produktéw wysoko przetworzonych.

e Zaleca sie ograniczy¢ spozycie miesa, szczegdlnie czerwonego. Nalezy wybiera¢ inne zrédta biatka- 1-2 razy
w tygodniu, mieso zamieni¢ na nasiona roslin strgczkowych oraz 2 razy w tygodniu ryby.

e  Zaleca sie ograniczy¢: owoce, soki owocowe, midd, dzem, stodycze, napoje stodzone, ciasta.

e Nalezy ograniczyc¢ spozycie ttuszczow zwierzecych na rzecz roslinnych.

e Nalezy ograniczy¢ spozycie soli, stodyczy.

e Wskazane jest ograniczenie produktéw i potraw ciezkostrawnych i wzdymajacych.

e  Zalecane techniki kulinarne to: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie, pieczenie bez dodatku ttuszczu,
np. W folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych, grillowanie bez
dodatku ttuszczu.

GRUPA WYKLUCZONYCH SKEADNIKOW/PRODUKTOW REKOMENDOWANYCH | PRZECIWSKAZANYCH

zawierajgce gluten

z roslin, ktére w swojej naturze
nie zawieraja glutenu:

maki: ryzowa, sojowa, gryczana,
kukurydziana, jaglana, z prosa,
komosy ryzowej (quinoa),
amarantusa, z nasion roslin
stragczkowych, ziemniaczana,
kasze i makarony z ww. zbdz,
produkty z owsa certyfikowane i
oznaczone jako bezglutenowe,
tapioka,

sago, sorgo,

orzechy, sezam, ciecierzyca,
siemie Iniane, ziarna stonecznika,
nasiona roslin stragczkowych,
wafle ryzowe, chrupki
kukurydziane oznaczone jako
bezglutenowe,

produkty opisane jako
,bezglutenowe” (zgodnie z

WYKLUCZONY PRODUKTY REKOMENDOWANE PRODUKTY PRZECIWSKAZANE
SKLADNIK/PRODUKT
Produkty zbozowe + dozwolone sg produkty powstate «  7yto, pszenica, jeczmien,

owies niecertyfikowany jako
bezglutenowy, orkisz,

wszystkie produkty, ktére
zawierajg ww. zboza np.
pieczywo, maca, ptatki owsiane,
pszenne, jeczmienne, zytnie,
musli, kasze: manna,
jeczmienna, bulgur, kus-kus,
makarony, kietki, zarodki,
wedliny, sosy, zupy w proszku,
kawa zbozowa, kakao owsiane,
zageszczacze na bazie skrobi
pszennej w jogurtach lub
bulionach, teff, produkty instant,
S0s sojowy, mieszanki
przyprawowe, wedliny o
nieznanym skfadzie, ptatki
kukurydziane i pieczywo ryzowe
bez certyfikatu zywnosci
bezglutenowej, produkty ze




WYKLUCZONY
SKLADNIK/PRODUKT

PRODUKTY REKOMENDOWANE

PRODUKTY PRZECIWSKAZANE

Rozporzadzeniem Wykonawczym
Komisji UE Nr 828/2014 z dnia
30.07.2014 r. w sprawie
przekazywania konsumentom
informacji na temat nieobecnosci
lub zmniejszonej zawartosci
glutenu w zywnosci).

skrobig pszenng,

wszystkie pozostate produkty
spozywcze zawierajgce na
opakowaniu informacje, ze
zawierajg gluten (przetwory
miesne, przetwory rybne,
przetwory nabiatowe, przetwory
OWOCOWO-Wwarzywne,

przyprawy).

Opracowanie: M. Gren- dietetyk, 02.11.2023 .
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