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Zalecenia zywieniowe

Dieta bezglutenowa, czyli dieta eliminacyjna wykluczajaca biatka glutenowe jest jedyng forma leczenia choroby trzewnej- celiakii. Ten
sposob odzywiania rekomendowany jest takze osobom z alergig na gluten lub pszenicg oraz nieceliakalng nadwrazliwoscia na gluten
oraz w innych schorzeniach wymagajacych wykluczenia glutenu.

U chorych na celiakie dieta ta powinna by¢ stosowana przez cate zycie. Gluten dziata bowiem toksycznie na btong §luzows jelit, co
prowadzi do uposledzonego trawienia i wchtaniania sktadnikow pokarmowych. Jedynym sposobem leczenia jest stosowanie $cistej
diety bezglutenowej, ktora pozwoli na regeneracje kosmkow jelitowych i powroét do zdrowia. Z kolei w przypadku nieprzestrzegania
diety lub nieSwiadomego spozywania produktow zawierajacych nawet niewielkie ilosci glutenu, moze doj$¢ do wyniszczenia
organizmu oraz powiktan, tj. zaburzenia ptodnosci, niedoboru masy ciata i wzrostu u dzieci, niedokrwisto$ci, zaburzen neurologicznych
czy psychicznych oraz nowotworow.

Podstawg diety jest eliminacja produktow zawierajacych gluten tj.: pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia oraz produktow ich zawierajgcych.
Produktami naturalnie bezglutenowymi sg z kolei: kukurydza, ryz, proso, sorgo ziemniaki, soja, teff, gryka, amarantus, tapioka,
maniok, babka plesznik, kasze ze zb6z naturalnie bezglutenowych, komosa ryzowa, soczewica, nasiona Inu, fasola, sago, opisane lub
oznaczone jako bezglutenowe: maki, ptatki ryzowe, skrobia kukurydziana i ryzowa, pieczywo 1 makarony, certyfikowany owies,
orzechy, a takze migso, owoce 1 warzywa.

Zywno$¢ bezglutenowa wedhug Kodeksu Zywnoéciowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie niezawierajace glutenu lub
takie, z ktorych usunigto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, ktore moglyby zawiera¢ gluten, ale
sa bezglutenowe powinny posiada¢ na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” i moga by¢ dodatkowo oznaczone znakiem
przekreslonego klosa.

W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu zywnosci, szczegdétowo przeanalizuj sktad danego produktu oraz upewnij si¢, ze nie
zawiera on glutenu. Zwro¢ szczegolng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,,moze zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu”,
»moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,,w zakladzie pakowane sg produkty zawierajace gluten” czy ,,na terenie zaktadu stosowany
Jest gluten”. Kiedy artykul spozywczy zawiera np. biatko roslinne badz btonnik ro$linny niewiadomego pochodzenia i nie masz
pewnosci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci gluten jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako substancja wigzaca wodeg,
emulgujaca, stabilizujaca oraz nosnik aromatoéw i przypraw. Z tego powodu gluten moze wystgpowaé w wielu réznych produktach,
m.in. chalwie, chipsach, kietbasach, wedlinach podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach,
alkoholu, gumach do Zucia. Ponadto gluten moga zawierac leki 1 suplementy diety. Dodatkami do zywnosci, dozwolonymi na diecie
bezglutenowej sa: agar, guma guar, guma ksantan, karob, karagen, maczka chleba swietojanskiego, pektyna oraz syrop
glukozowo-fruktozowy, maltodekstryna, glutaminian sodu, aromaty (jesli nie jest napisane, ze sa produkowane z pszenicy).

Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca si¢ stosowanie diety bezglutenowej tatwostrawnej, w zaleznosci od stopnia uszkodzenia
kosmkow jelitowych. Pacjenci, u ktorych celiakia wywotuje dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zwlaszcza pod postacia
czestych biegunek, moga odnie$¢ korzys¢ z okresowej eliminacji laktozy z diety. Wowczas zalecane beda mleko i produkty mleczne
bezlaktozowe. W nielicznych przypadkach moze wystgpi¢ trwala nietolerancja laktozy Iub alergia na biatka mleka krowiego, co
wymaga eliminacji laktozy lub mleka i jego przetworow z diety na state. Docelowo dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z
zasadami zdrowego zywienia.

Urozmaicona dieta bezglutenowa, obfitujagca w warzywa i owoce, rosliny stragczkowe, orzechy i ziarna, mleko, migso, ryby i jaja,
thuszcze roslinne i masto pozwoli na zminimalizowanie mogacych si¢ pojawi¢ niedoboréw witaminowo - mineralnych. Bardzo
warto§ciowymi produktami naturalnie bezglutenowymi sg kasze gryczana czy jaglana, bedace szczegolnie bogatym zrodlem magnezu,
zelaza, witamin z grupy B, btonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Wyroby z egzotycznych zboz (amarantusa, teff, quinoi)
stanowig zdrowa bezglutenowq alternatywe dla tradycyjnych zb6z w zwyktej diecie. Jest to szczegolme wazne, gdyz mieszanki mak
bezglutenowych zawieraja wielokrotnie mniej tych cennych sktadnikéw odzywczych w poréwnaniu z maka pszenna, zytnig i zwyklym
pieczywem. Pamigtaj takze o nawodnieniu organizmu- wypijaj ok. 1,5-2 1 ptynow w ciagu dnia.

Kupujac produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod katem zawarto$ci soli, cukru czy dodatkéw do zywnosci -
wybieraj te o nizszej ich zawarto$ci. Do zageszczania zup i sosOw, zamiast maki pszennej, mozna stosowa¢ make kukurydziana,
ryzowa lub inng bezglutenowa. Do panierowania, zamiast tradycyjnej bulki tartej zawierajacej gluten, mozna uzy¢ bulki tartej
bezglutenowej, mak lub kaszki kukurydzianej, migdalow, sezamu, orzechow lub catkowicie zrezygnowac z panierki. Jesli jednoczesnie
przygotowujemy glutenows i bezglutenowa potrawe, nalezy zachowywac tzw. higieng bezglutenowq, czyh korzysta¢ z oddzielnych
desek, nozy i przyborow kuchennych Chege unikna¢ pomylek w przechowywaniu zywnos01 warto uzywac osobnej potki czy szuﬂady
Warto takze zwrdci¢ uwagg, ze tradycyjny komunikat przyjmowany podczas komunii §w. w koS$ciele i oplatek wigilijny zawiera az
25-30 mg glutenu, jest wiec zabroniony. Istnieje jednak specjalny niskoglutenowy komunikant przeznaczony dla oséb na diecie
bezglutenowe;.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl; Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej. Celiakia i dieta bezglutenowa —
praktyczny poradnik, 2017; Wtodarek D., Lange E., Wspoétczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL




DZIEN 1
SNIADANIE

Pancakes bezglutenowe

mleko spozywcze, 2% thuszczu - 120 g (10 tyzek) | jaja kurze cate - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | maka ryzowa, brazowa - 100 g | migdaty, mielone
- 40 g | masto klarowane - 17 g | cukier, waniliowy, bio (Amylon) - 32 g (1.6 opakowania) | soda oczyszczona - 3 g

1. Oddziel biatka i zottka.

2. Biatka ubij na sztywna piane razem z cukrami.

3. Dodaj zottka i mleko, wymieszaj delikatnie.

4. Dodaj make wymieszang z soda i migdaty.

5. Na koniec dodaj roztopione masto.

6. Smaz na suchej patelni, na $redniej mocy palnika.

' Zjedz 1 porcje (103g).
@ Przepis na 4 porcje (400g).

PONADTO

Placki polej jogurtem naturalnym, posyp pokrojonymi orzechami i borowkami.

borowka amerykanska - 75.0 g (1.5 garéci) | orzechy wtoskie - 10.0 g | jogurt naturalny, 2% thuszczu - 100.0 g

energia - 441.1 kcal | biatko - 14.5 g | thuszcz - 21.8 g | weglow. og. - 48.9 g

11 SNIADANIE

Kanapki z hummusem i warzywami

hummus, gotowy - 100 g | seler naciowy - 60 g (2 sztuki) | pomidory, czerwone - 108 g (1 mala sztuka) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 $redniej
sztuki)

1. Chleb posmaruj pasta hummus.

2. Pokr6j drobno umyte warzywa i nat6z na kanapke.

' Zjedz 1 kromke (172g).
@ Przepis na 2 kromki (340g).

Chleb bezglutenowy

woda - 900 g (4 szklanki) | maka kukurydziana - 405 g (3 szklanki) | maka ziemniaczana - 320 g | len, nasiona - 52.0 g (4 tyzki) | olej Iniany - 25.8 g
(6.5 tyzeczek) | sol biata - 9.0 g (1.5 tyzeczki) | drozdze, suszone - 8.2 g (1 opakowanie)

1. Wymieszaj oddzielnie suche, a oddzielnie mokre sktadniki.

2. Potacz mokre sktadniki z suchymi, wymieszaj i odstaw na godzing.

3. Masg przetoz do foremki wytozonej papierem do pieczenia.

4. Piecz w 180°C przez okoto 60 minut.

5. Kiedy chleb lekko przestygnie, wyjmij go z foremki i zostaw do catkowitego wystudzenia np. na kratce.

' Zjedz 1 kromke (40g).
@ Przepis na bochenek (1720g).

energia - 216.0 kcal | biatko - 6.6 g | thuszcz - 10.6 g | weglow. og. - 27.0 g

OBIAD

Kurczak pieczony z warzywami

cukinia - 150 g (0.5 $redniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | migso z ud kurczaka, bez skory - 130 g (3 porcje) |
baktazan - 80 g (0.3 sztuki) | papryka czerwona, stodka - 75 g (0.5 sredniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 matej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 tyzka) | s6l himalajska
(Sante) - 1 g (0.2 tyzeczki) | pieprz czarny - 1 g | tymianek suszony - 3 g (1 duza szczypta) | oliwa z oliwek - 8 g (1 tyzka)

1. Do naczynia zaroodpornego w6z migso.

2. Warzywa umyj, pokr6j na mniejsze kawatki i pouktadaj obok migsa.
3. Polej pomidorami z puszki.

4. Wszystko polej oliwa z oliwek i posyp przyprawami.

5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.




Satata lodowa z wytrawnym sosem i papryka

satata lodowa - 150 g | papryka czerwona, stodka - 100 g (0.5 duzej sztuki) | musztarda - 15 g (1.5 tyzeczki) | ocet jabtkowy - 5 g (1 tyzeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1
tyzka) | miod pszezeli - 10 g (0.3 tyzki) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj i pokrdj.
2. Wymieszaj salatg z reszta warzyw.

3. Przygotuj sos: musztarde, syrop, ocet i pieprz doktadnie wymieszaj, nastgpnie powoli dodawaj olej i mieszaj energicznie, az sos zggstnieje.
4. Polej satatke sosem.

PONADTO

komosa ryzowa, gotowana - 195.0 g (1 szklanka)

energia - 768.5 kcal | biatko - 41.1 g | thuszcz - 30.5 g | weglow. og. - 89.1 g

PODWIECZOREK

Koktajl ananas, szpinak, kurkuma

ananas - 200 g | woda - 150 g (0.5 szklanki) | szpinak - 10 g (1 mata porcja) | banan - 115 g (1 $rednia sztuka) | migdaty, ptatki - 5 g (0.5 tyzki) | siemi¢ Iniane - 5 g (0.5
tyzka, cate) | kurkuma mielona -2 g

Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase.

energia - 287.2 kcal | biatko - 4.4 g | thuszcz - 5.7 g | weglow. og. - 58.0 g

KOLACJA
Chleb bezglutenowy

A Zjedz 1 kromke. ) )
Przepis na bochenek znajduje sig: DZIEN 1 I SNIADANIE

Zupa krem ogoérkowa z soczewica

woda - 150 g (0.6 szklanki) | ogorek kwaszony - 100 g | soczewica, czerwona, dojrzate nasiona - 45 g (9 tyzeczek) | cebula - 18 g (0.25 matlej sztuki) | masto ekstra- 7.5 g
(0.75 porcji) | jogurt grecki, 7,5% ttuszezu - 20 g | koper ogrodowy - 6 g (2 tyzeczki) | pieprz czarny - 0.8 g | s61 morska jodowana - 0.3 g

1.Soczewicg optucz pod biezaca woda.
2.0gorki zetrzyj na tarce z grubymi oczkami.
3.Cebule umyj, obierz, pokroj w kostke i podsmaz w garnku na masle.

4.Dodaj soczewicg, ogorki, wodg, pieprz i gotuj przez okoto 30 minut.
5.Dodaj koperek i jogurt grecki. Zmiksuj blenderem na gtadki krem.

energia - 323.0 kcal | biatko - 15.2 g | thuszcz - 10.5 g | weglow. og. -44.9 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2035.7 kcal | biatko - 81.7 g | thuszcz - 79.1 g | weglow. og. - 267.9 g




