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Zastosowanieiceldiety

Celiakia — znana réwniez jako choroba trzewna, jest trwajaca przez cate zycie
nietolerancja glutenu - biatka obecnego w niektdrych zbozach.

Nieceliakalna nietolerancja glutenu — nowa jednostka chorobowa z grup
glutenozaleznych. Objawy pojawiaja sie u chorego po kilku godzinach lub dniach od
kontaktuzglutenem.

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

W nietolerancji glutenu bezwzglednie zabronione jest spozywanie potraw
i produktow zawierajacych:

Pszenice, zyto, jeczmien, owies, pszenzyto, orkisz, durum, kamut (odmiany pszenicy), oraz
wszelkie wyroby zich dodatkiem.

Produktaminaturalnie bezglutenowymisa:

Kukurydza, ziemniaki, soja, proso, gryka, amarantus, ryz, tapioka, maniok, soczewica, fasola,
sago, sorgoiwszystkie ich przetwory, orzechy, mieso,owoce, warzywa.

Za bezglutenowe uznaje sie réwniez produkty, w ktérych zawarto$¢ glutenu nie
przekracza (20 mg na 1 kg produktu) i oznacza sie je miedzynarodowym znakiem
przekreslonego ktosa.

Dodatki dozwolone nadiecie bezglutenowej:

Agar, guma guar, guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba $wietojarskiego,
pektyna, syrop klonowy, dekstroza, maltodekstryny, skrobia modyfikowana, acetylowany
adypinian dwuskrobiowy.

Gluten moze by¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych lekdw przeciwbdlowych,
suplementéw i preparatéw witaminowych. Poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi
dobdrlekdw nie zawierajacych glutenu.

Diete bezglutenowa tatwostrawna/lekkostrawng wprowadzamy do codziennego
zywieniabezposrednio porozpoznaniuchoroby.

Przygotowujac positki z produktéw bezglutenowych w domu, nalezy uwazac by nie doszto
do zanieczyszczenia glutenem, np. poprzez uzycie tej samej deski do krojenia chleba
bezglutenowegoiodpowiednikazawierajgcegogluten.

W przetwory miesne warto zaopatrzy¢ sie u znanych producentdw, ktdrzy nie dodaja
surowcow zawierajacych gluten.

Nalezy uwaznie czytac sktad kazdego produktu spozywczego, najlepiej przed zakupem.
Jezeli nie ma pewnosci, ze dany produkt nie zawiera glutenu (skrobie nieznanego
pochodzenia, biatka roslinne, itp.) nalezy zniego zrezygnowac.



Najlepiej kupowaé produkty najmniej przetworzone, mozliwie wolne od konserwantéw
i sztucznych sktadnikéw. Do zageszczania zup i sosdw, zamiast maki pszennej, mozna
stosowac make ziemniaczang, kukurydziang, ryzowa lub inng bezglutenowa.

Higiena positkéw wdiecie bezglutenowej:

w

Nalezy doktadnie umy¢ powierzchnig robocza, na ktdérej zamierzamy przygotowac
positek.

Upewnic sig, czy naczynia wykorzystywane do gotowania sg czyste.

Myd rece przediwtrakcie przygotowywania positkdw bezglutenowych.

Produkty bezglutenowe nalezy przechowywaé oddzielnie od produktdow
zawierajacych gluten, istnieje ryzyko zanieczyszczenia produktu bezglutenowego
glutenem.

Zadbac o wszelkie osobne naczynia do przygotowywania positkéw dla oséb nadiecie
bezglutenowe).

Nie nalezy razem ktas¢ na stole produktu bezglutenowego i z glutenem np. pieczywa
oraznie kroi¢ obu rodzajéw chleba natej samejdesce, przy uzyciu tego samego noza.
W przypadku potraw smazonych, potrawy bezglutenowe powinny by¢é smazone
zpierwszenstwem, a nastepnie potrawy zawierajace gluten.

Nieprzestrzeganie zasad diety bezglutenowej moze przyczyni¢ sie do niedoboréw
sktadnikéw obecnych w zakazanych produktach zbozowych. Nalezg do nich btonnik
pokarmowy, witaminy z grupy B, cynk, selen i zelazo. W zwiagzku z tym nalezy zadbacd

Produkty i potrawy niezawierajace glutenu, zawierajace gluten oraz zawierajace
gluten w/w minimalnych ilosciach:

Grupy Nie zawieraja Moga zawieraé Zawieraja
produktéw glutenu gluten gluten

Mleko i produkty mleczne, Jogurty owocowe, maslanki Napoje mleczne z dodatkiem
mleko $§wieze, mleko w kartonie, smakowe, napoje stodu jeczmiennego, produkty
mleko zageszczane, mleko czekoladowe, produkty mleczne z ziarnami zbéz

Mleko w proszku, kefir, maslanka, mleczne o obnizonej

i produkty jogurt naturalny, zawartosci thuszczu, serki

mleczne nieprzetworzony ser twarogowy topione, $mietana (zagestnik),
i podpuszczkowy wyroby seropodobne, gotowe

sery biate do sernikéw (niektdérzy
producenci dodaja btonnik
pszenny), sery plesniowe



Grupy
produktéw

Mieso, ryby,

jaja

Ttuszcze

Warzywa
i przetwory
warzywne

Owoce
i przetwory
owocowe

Zupy

Cukier
i stodycze

Napoje

Przyprawy

Inne

Nie zawierajg
glutenu

Swieze nieprzetworzone mieso,
ryby, jaja

Masto, smalec, margaryna, olej
roslinny, oliwa z oliwek

Wszystkie warzywa ($wieze,
mrozone, konserwowane bez
dodatkdéw), stragczkowe (groch,
fasola, soczewica), ziemniaki,
skrobia ziemniaczana

Wszystkie owoce (Swieze,
mrozone, konserwowane)

Zupy domowe z dozwolonych
produktéw

Cukier, dzem, midd, landrynki,
ciasta i ciastka upieczone

z dozwolonych produktéw,
kisiele i budynie domowe z maki
ziemniaczanej, ciasta i ciastka
ze znakiem ,,Przekredlonego
Ktosa”

Herbata, kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z ziét, czyste
alkohole

Sé|, pieprz, ziota (bez ostrzezen
o glutenie), ocet winny, ocet
jabtkowy, bezglutenowy sos
sojowy Tamari

Proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda
spozywcza

Moga zawieraé
gluten

Zawieraja
gluten

Wedliny (takze te
wysokogatunkowe typu szynka),
zwtaszcza tzw. wedliny
wysokowydajne, konserwy
rybne i migsne, wedliny
podrobowe (kaszanka,
pasztetowa, pasztet), wyroby
garmazeryjne migsne paréwki,
kotlety mielone, pulpety,
hamburgery)

Panierki do mies i ryb oraz
potrawy panierowane

Olej z zarodkéw pszenicy

Satatki z majonezem i dresingami  Warzywa smazone panierowane,
o nieznanym sktadzie, przeciery =~ warzywa z tartg butka
pomidorowe, niektére fasole

w puszkach, placki ziemniaczane,

produkty wegetariariskie typu

kotlety sojowe, pasztety

sojowe, majonezy sojowe

Owoce suszone, wsady
owocowe

Zupy w proszku (instant),
niektére kostki bulionowe

Zupy zaprawiane maka, zupy
zmakaronem, z lanym ciastem

Guma do zucia, zelki, nadziewane
cukierki, batony, gotowe budynie,
lody, czekolada i czekoladki,
chipsy

Ciasta i ciastka upieczone

z niedozwolonych mak lub

z niedozwolonym proszkiem
do pieczenia, stéd jeczmienny

Niektdre tanie kawy
rozpuszczalne, zwtaszcza
aromatyzowane, czekolada

do picia na goraco, napoje
owocowo-warzywne, alkohole
z dodatkami smakowymi

Kawa zbozowa, kakao owsiane,
napoje stodzone stodem
jeczmiennym, piwo

Jednorodne przyprawy, jarzynki
typu vegeta, mieszanki przypraw
(np. curry), musztardy, keczupy,
sosy w proszku gotowe dipy

i dressingi

Preparaty do odchudzania,
niektdre lekii preparaty
wielowitaminowe, niektére
aromaty, cukier waniliowy

Zwykty proszek do pieczenia,
hydrolizowane biatko roélinne,
seitan (zastepnik miesa
stosowany przez wegetarian)
komunikanty z maki pszennej,
zwykte optatki $wigteczne
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