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DIETA ELIMINACYJNA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa jest modyfikacjg diety podstawowej, modyfikacja polega na wykluczeniu produktéw zawierajacych

gluten, takze produktéw mogacych zawierac gluten,

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajgca udziat wszystkich grup produktéw
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakdéw, produktow miesnych i ryb, jaj,

nasion roslin straczkowych oraz ttuszczéw,
dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw,

warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego pacjenta zgodnie

z aktualnymi normami zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

nalezy podawac 4-5 positkdw dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki uzupetniajgce —

drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,
nalezy eliminowaé pojadanie pomiedzy positkami,

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocdéw, z przewagg warzyw; nie mniej niz 30 %

warzyw/owocow nalezy podawac w postaci surowej,

mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub produkty roslinne (wzbogacane w wapn i
witamine D), jako zamienniki mleka i produktéw mlecznych, nalezy podawac¢ w co najmniej 2 positkach w ciggu

dnia,

w kazdym positku nalezy podawad produkty bedgce zrédtem biatka z grup mieso/ryby/jaja/nasiona roslin

strgczkowych lub produkty bedgce Zzrodtem biatek roslinnych,
ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy podawac co najmniej 1-3 razy w tygodniu,
nasiona roslin stragczkowych i ich przetwory nalezy podawac co najmniej raz w tygodniu,

ttuszcze zwierzece powinny byé eliminowane na rzecz ttuszczéw roslinnych, z wyjatkiem ttuszczu palmowego

i kokosowego,
przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzglednié produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone,
nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw, ¢ nalezy wykluczyé produkty ciezkostrawne i wzdymajace,

nalezy zapewnié¢ swobodny dostep do dobrej jakos$ci wody pitne;j.

Przy doborze produktéw nalezy zwrdci¢ uwage na ich:

jakosé¢,
termin przydatnosci do spozycia,
sezonowosc,

sktad, w tym obecnos¢ glutenu / zanieczyszczenie glutenem.

Stosowane techniki kulinarne:

temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana,
gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczes$niejszego obsmazania,
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- pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie, naczyniach

zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,
- grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

- ograniczenie potraw smazonych do 2 razy w ciggu tygodnia; dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci

oleju roslinnego, bez panierki.

Dozwolone s3a produkty powstate z roslin, ktére w swojej naturze nie zawierajg glutenu:

- maki: ryzowa, sojowa, gryczana, kukurydziana, jaglana, z prosa, komosy ryzowej (quinoa), amarantusa, z nasion

roslin strgczkowych, ziemniaczana,
- kasze i makarony z ww. zbéz,
- produkty z owsa certyfikowane i oznaczone jako bezglutenowe,
- tapioka,
- sago, sorgo,
- orzechy, sezam, ciecierzyca, siemie Iniane, ziarna stonecznika,
- nasiona roslin strgczkowych,
- wafle ryzowe, chrupki kukurydziane oznaczone jako bezglutenowe,

- produkty opisane jako , bezglutenowe” (zgodnie z Rozporzgdzeniem 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).

Produkty, zawierajgce gluten (przeciwwskazane):
- zyto, pszenica, jeczmien,
- owies niecertyfikowany jako bezglutenowy, orkisz,

- wszystkie produkty, ktore zawieraja ww. zboza np. pieczywo, maca, ptatki owsiane, pszenne, jeczmienne, zytnie,
musli, kasze: manna, jeczmienna, bulgur, kuskus, makarony, kietki, zarodki, wedliny, sosy, zupy w proszku, kawa
zbozowa, kakao owsiane, zageszczacze na bazie skrobi pszennej w jogurtach lub bulionach, teff, produkty instant,
sos sojowy, mieszanki przyprawowe, wedliny o nieznanym sktadzie, ptatki kukurydziane i pieczywo ryzowe bez

certyfikatu zywnosci bezglutenowej, produkty ze skrobig pszenng,

- wszystkie pozostate produkty spozywcze zawierajgce na opakowaniu informacje, ze zawierajg gluten (przetwory

miesne, przetwory rybne, przetwory nabiatowe, przetwory owocowo warzywne, przyprawy).

Opracowata: mgr Anna Wilczynska-Duszyriska — dietetyk kliniczny



