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Zalecenia dietetyczne dla pacjentow przy wypisie ze szpitala

DIETA BEZGLUTENOWA
Gluten to mieszaning bialek roslinnych wystepujacych w ziarnach zbdz, tj. pszenica,

jeczmien 1 zyto. Jest powszechnie stosowany w produkcji Zywnosci jako substancja wigzaca
wode, stabilizujgca, no$nik aromatow i przypraw.

Jednostki chorobowe zwigzane z ograniczeniem lub eliminacjg glutenu:

e Celiakia — znana réwniez jako choroba trzewna, jest trwajaca przez cale zycie
nietolerancja glutenu - biatka obecnego w niektorych zbozach. Celiakia charakteryzuje
si¢ dziataniem toksycznym na btong $§luzowa jelit, co prowadzi do uposledzonego
trawienia i wchianiania sktadnikow pokarmowych. Jedyng metoda walki z chorobg jest
Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej, tylko to pozwoli na regeneracje kosmkow
jelitowych 1 powr6t do zdrowia.

e Nieceliakalna nietolerancja glutenu — jednostka chorobowa z grup
glutenozaleznych. Objawy pojawiaja si¢ u chorego po kilku godzinach lub dniach
od kontaktu z glutenem.

e Alergia na pszenice (mechanizmy alergiczne) — reakcja alergiczna na biatka
zawarte w pszenicy, wystepuje najczesciej u dzieci.

Bezwzglednie zabronione w diecie bezglutenowej sa produkty zawierajace: pszenice, zyto,
jeczmien, owies, pszenzyto, orkisz, durum, kamut (odmiany pszenicy) oraz wszelkie wyroby
z ich dodatkiem.

Produktami naturalnie bezglutenowymi sa: kukurydza, ziemniaki, soja, proso, gryka,
amarantus, ryz, tapioka, maniok, soczewica, fasola, sago, sorgo i wszystkie ich przetwory,
orzechy, a takze mig¢so, owoce i warzywa.

Za bezglutenowe uznaje si¢ rowniez produkty, w ktérych warto$¢ glutenu nie przekracza (20
mg na 1 kg produktu) i oznacza si¢ je mie¢dzynarodowym znakiem przekreslonego klosa.
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Tak wyglada licencjonowany znak, ktory gwarantuje, ze dany produkt jest w petni
bezglutenowy:

o
&

©

Praktyczne wskazowki:

v

v

Jesli nie jesteSmy pewni, danego produktu spozywczego nie nalezy dodawac¢ go do
dania- nawet bardzo mata ilo$¢ glutenu moze zaszkodzi¢,

Pieczywo/ pierogi / ciasto bezglutenowe mozna kupowaé w wigkszej ilosci 1 mrozié.
Nalezy jednak pamigtaé, aby produkty te wlozy¢ szczelnie do woreczka, tak aby nie
miaty kontaktu z innymi produktami i prawidlowo je opisac,

Nie nalezy wyktada¢ na jeden talerz potraw bezglutenowych i tych, ktére zawierajg
gluten,

Przygotowujac positki dla wiekszej ilosci osoéb chcac uzy¢ tych samych sprzetow
(. patelnia), nalezy pamigta¢, aby byt on czysty oraz w pierwszej kolejnosci positek
wykonany byt dla osoby begdacej na diecie bezglutenowej, a nastepnie dla reszty osob,
Do zageszczania zup 1sosOw, zamiast maki pszennej, mozna stosowaé make
ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa lub inng bezglutenowa.

Do panierowania, zamiast zwyklej bulki tartej zawierajacej gluten, mozna uzy¢ butki
tarte] bezglutenowej (dostgpnej w sklepach ze zdrowa zywnoscig), maki lub kaszki
kukurydzianej, sezamu, migdalow, orzechow lub w ogdle zrezygnowac z panierki.
Aby unikna¢ pomytek do przechowywania produktéw, warto mie¢ oddzielne potki /
szuflady,

Robigc zakupy doktadnie przeczytaj etykiete, niektore produkty moga zawiera¢ nawet
sladowe ilosci glutenu,

Uwaga na sklad produktow, gdyz niedozwolone jest spozywanie produktow,
w ktorych opisie wymieniono m.in. biatko roslinne (gluten), skrobia, maka pszenna,
stod jeczmienny, ekstrakt stodowy,

Catkowicie zabronione jest przyjmowanie Komunii Sw. w tradycyjny sposob (optatek
zawiera az 25-30mg glutenu),

Scista dieta bezglutenowa charakteryzuje si¢ bardzo niska zawartoécia btonnika
pokarmowego, dlatego nalezy pamigta¢ o zwigkszeniu spozycia warzyw 1 owocoOw —
pozwoli to unikng¢ zaparc¢,
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v Dieta bezglutenowa nie nalezy do fatwych, jednak mozna jg ,,oswoi¢”. Najistotniejsze
jest wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozumienia etykiet zawierajagcych opisy
sktadu produktow zywnosciowych.

Nalezy pamigtac, ze:

v Nawet dostepne bez recepty leki przeciwbolowe mogg zawiera¢ gluten,

v Gluten moze by¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych suplementow i preparatéw
witaminowych,

v Poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi dobdr lekdéw nie zawierajgcych glutenu.

Produkty i potrawy zalecane, wymagajace ograniczenia i przeciwwskazane w diecie

z bezglutenowej

Wymagajace
ograniczenia - Moggce
zawiera¢ gluten

Przeciwskazane —
zawierajace gluten

Niektore tanie kawy
rozpuszczalne, zwlaszcza
aromatyzowane,
czekolada do picia na
£0raco, napoje OWOCoOwo-
warzywne, alkohole z
dodatkami smakowymi

Kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje
stodzone stodem

jeczmiennym, piwo

Produkty i Zalecane — nie
potrawy zawierajace glutenu
Napoje Herbata, kawa
naturalna, soki
owocowe, wody
mineralne, kompoty,
napary z zidt, czyste
alkohole
Produkty Zboza: kukurydza, ryz
zbozowe (biaty, brazowy, dziki),

proso, gryka, amarantus,
sorgo, teff, quinoa
(komosa ryzowa),
tapioka, maniok, sago,
owies oznaczony jako
bezglutenowy. Maki:
kukurydziana, jaglana,
ryZowa, gryczana,
amarantusowa
(oznaczone jako
bezglutenowe).Kasze:
kukurydziana, jaglana,
gryczana. Platki:
kukurydziane, ryzowe,
gryczane. Otrgby:
ryzowe, kukurydziane.
Skrobia: kukurydziana,
ryzowa. Makarony:
przygotowane z mak
bezglutenowych,
oznaczone jako

Ptatki $niadaniowe
kukurydziane moga
zawiera¢ stod jeczmienny,
maka kukurydziana,
ryzowa, gryczana
dostepne w sprzedazy
og6lnej moga by¢
zanieczyszczone
glutenem

Zboza: pszenica, zyto,
jeczmien, pszenzyto,
orkisz, kamut,
samopsza, ptaskurka,
inne odmiany
pszenicy, zwykly
owies ze wzgledu na
zanieczyszczenia.
Maki: pszenna, zZytnia,
jeczmienna, owsiana
(ze wzgledu na
zanieczyszczenia).
Kasze: manna, kuskus,
jeczmienna (pertowa,
peczak, mazurska),
bulgur, owsiana (ze
wzgledu na
zanieczyszczenia),
kaszki zbozowe
btyskawiczne. Platki:
pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane.
Otreby: owsiane,
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bezglutenowe.
Pieczywo:
przygotowane z mak
bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe. Inne:
popcorn, chrupki
kukurydziane, wafle
IyZOwe, 1yz
preparowany, kaszki dla
niemowlat ryzowe i
kukurydziane,
komunikanty i ptatki
niskoglutenowe

zytnie, pszenne.
Makarony: pszenny,
zytni. Pieczywo:
pszenne, jeczmienne,
zytnie oraz inne
nieoznaczone jako
bezglutenowe.
Potrawy: pierogi,
pyzy, kopytka,
nale$niki, pizza na
bazie mak
zawierajacych gluten.
Inne: kietki i zarodki
pszenne, komunikanty
1 optatki, bulka tarta

Mleko i przetwory
mleczne

Mleko swieze, mleko w
kartonie, mleko
zageszczane, mleko w
proszku, kefir,
maslanka, jogurt
naturalny,
nieprzetworzony ser
twarogowy i
podpuszczkowy

Jogurty owocowe,
maslanki smakowe,
napoje czekoladowe,
produkty mleczne o
obnizonej zawarto$ci

thuszczu, serki topione,
$mietana (zagestnik),
wyroby seropodobne,
gotowe sery biate do
sernikow (niektorzy

producenci dodaja
btonnik pszenny), sery
plesniowe

Napoje mleczne z
dodatkiem stodu
jeczmiennego,
produkty mleczne z
ziarnami zb6z

Zupy

Zupy domowe z
dozwolonych produktow

Zupy w proszku (instant),
niektore kostki bulionowe

Zupy zaprawiane
maka, zupy z
makaronem, z lanym
ciastem

Migso, drob, ryby

Swieze nieprzetworzone
migso, ryby, jaja

Wedliny (takze te
wysokogatunkowe typu
szynka), zwlaszcza tzw.

wedliny wysokowydajne,
konserwy rybne i migsne,
wedliny podrobowe
(kaszanka, pasztetowa,
pasztet), wyroby
garmazeryjne migsne

(parowki, kotlety

mielone, pulpety,

hamburgery)

Panierki do migs i ryb
oraz potrawy
panierowane

Thtuszcze

Masto, smalec,
margaryna, olej
ro$linny, oliwa z oliwek

Olej z zarodkow
pszenicy
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Warzywa Wszystkie warzywa Satatki z majonezem i Warzywa smazone
(Swieze, mrozone, dresingami o nieznanym | panierowane, warzywa
konserwowane bez sktadzie, przeciery z tartg bultkg
dodatkow), straczkowe pomidorowe, niektore
(groch, fasola, fasole w puszkach, placki
soczewica), ziemniaki, ziemniaczane, produkty
skrobia ziemniaczana wegetarianskie typu
kotlety sojowe, pasztety
SOjOwe, majonezy sojowe
Owoce Wszystkie owoce Owoce suszone, wsady
($wieze, mrozone, owocowe
konserwowane)
Desery, orzechy Cukier, dzem, miod, Guma do zucia, zelki, Ciasta i ciastka
landrynki, ciasta i nadziewane cukierki, upieczone z
ciastka upieczone z batony, gotowe budynie, | niedozwolonych mak
dozwolonych lody, czekolada i lub z niedozwolonym
produktow, kisiele i czekoladki, chipsy proszkiem do
budynie domowe z maki pieczenia, stod
ziemniaczanej, ciasta i jeczmienny
ciastka oznakowane
znakiem
,Przekreslonego Klosa”
Przyprawy Sol, pieprz, ziota (bez Jednorodne przyprawy,
ostrzezen o glutenie), jarzynki typu vegeta,
ocet winny, ocet mieszanki przypraw (np.
jabtkowy, bezglutenowy curry), musztardy,
SOS S0jOwWy keczupy, sosy w proszku
gotowe dipy i dresingi
Inne Proszek do pieczenia Preparaty do Zwykty proszek do
bezglutenowy, soda odchudzania, niektore leki pieczenia,
spozywcza, 1 preparaty hydrolizowane biatko
komunikanty wielowitaminowe, roslinne, komunikanty
niskoglutenowe niektore aromaty, cukier z maki pszennej,
waniliowy zwykte optatki
$wigteczne

Opracowala : Dietetyk Dominika Bijok-Stryj
na podstawie:

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka” H. Ciborowska i A. Rudnicka

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2007r

» Zasady prawidtowego zywienia chorych w szpitalach” pod redakcja naukowg M. Jarosza.

Wydawca: Instytut Zywnosci i Zywienia 2011
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