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Zalecenia żywieniowe

Dieta bezglutenowa, czyli dieta eliminacyjna wykluczająca białka glutenowe jest jedyną formą leczenia choroby trzewnej- celiakii. Ten
sposób odżywiania rekomendowany jest także osobom z  alergią na gluten lub pszenicę oraz nieceliakalną nadwrażliwością na gluten
oraz w innych schorzeniach wymagających wykluczenia glutenu.

Dieta bezglutenowa, czyli dieta eliminacyjna wykluczająca białka glutenowe jest jedyną formą leczenia choroby trzewnej- celiakii. Ten
sposób odżywiania rekomendowany jest także osobom z  alergią na gluten lub pszenicę oraz nieceliakalną nadwrażliwością na gluten
oraz w innych schorzeniach wymagających wykluczenia glutenu.

U chorych na celiakię dieta ta powinna być stosowana przez całe życie. Gluten działa bowiem toksycznie na błonę śluzową jelit, co
prowadzi do upośledzonego trawienia i wchłaniania składników pokarmowych. Jedynym sposobem leczenia jest stosowanie ścisłej
diety bezglutenowej, która pozwoli na regenerację kosmków jelitowych i powrót do zdrowia. Z kolei w przypadku nieprzestrzegania
diety lub nieświadomego spożywania produktów zawierających nawet niewielkie ilości glutenu, może dojść do wyniszczenia
organizmu oraz powikłań, tj. zaburzenia płodności, niedoboru masy ciała i wzrostu u dzieci, niedokrwistości, zaburzeń neurologicznych
czy psychicznych oraz nowotworów.

U chorych na celiakię dieta ta powinna być stosowana przez całe życie. Gluten działa bowiem toksycznie na błonę śluzową jelit, co
prowadzi do upośledzonego trawienia i wchłaniania składników pokarmowych. Jedynym sposobem leczenia jest stosowanie ścisłej
diety bezglutenowej, która pozwoli na regenerację kosmków jelitowych i powrót do zdrowia. Z kolei w przypadku nieprzestrzegania
diety lub nieświadomego spożywania produktów zawierających nawet niewielkie ilości glutenu, może dojść do wyniszczenia
organizmu oraz powikłań, tj. zaburzenia płodności, niedoboru masy ciała i wzrostu u dzieci, niedokrwistości, zaburzeń neurologicznych
czy psychicznych oraz nowotworów.

Podstawą diety jest eliminacja produktów zawierających gluten tj.: pszenicy, żyta, owsa, jęczmienia oraz produktów ich zawierających.
Produktami naturalnie bezglutenowymi są z kolei: kukurydza, ryż, proso, sorgo ziemniaki, soja, teff, gryka, amarantus, tapioka,
maniok, babka płesznik, kasze ze zbóż naturalnie bezglutenowych, komosa ryżowa,  soczewica, nasiona lnu, fasola, sago, opisane lub
oznaczone jako bezglutenowe: mąki, płatki ryżowe, skrobia kukurydziana i ryżowa, pieczywo i makarony, certyfikowany owies,
orzechy, a także mięso, owoce i warzywa.

Podstawą diety jest eliminacja produktów zawierających gluten tj.: pszenicy, żyta, owsa, jęczmienia oraz produktów ich zawierających.
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oznaczone jako bezglutenowe: mąki, płatki ryżowe, skrobia kukurydziana i ryżowa, pieczywo i makarony, certyfikowany owies,
orzechy, a także mięso, owoce i warzywa.

Żywność bezglutenowa według Kodeksu Żywnościowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie niezawierające glutenu lub
takie, z których usunięto gluten i jego zawartość w 1 kg produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, które mogłyby zawierać gluten, ale
są bezglutenowe powinny posiadać na opakowaniu sformułowanie “bezglutenowy” i mogą być dodatkowo oznaczone znakiem
przekreślonego kłosa.

Żywność bezglutenowa według Kodeksu Żywnościowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie niezawierające glutenu lub
takie, z których usunięto gluten i jego zawartość w 1 kg produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, które mogłyby zawierać gluten, ale
są bezglutenowe powinny posiadać na opakowaniu sformułowanie “bezglutenowy” i mogą być dodatkowo oznaczone znakiem
przekreślonego kłosa.

W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu żywności, szczegółowo przeanalizuj skład danego produktu oraz upewnij się, że nie
zawiera on glutenu. Zwróć szczególną uwagę na zawarte na opakowaniach informacje typu „może zawierać śladowe ilości glutenu”,
„może zawierać zboża zawierające gluten”, „w zakładzie pakowane są produkty zawierające gluten” czy „na terenie zakładu stosowany
jest gluten”. Kiedy artykuł spożywczy zawiera np. białko roślinne bądź błonnik roślinny niewiadomego pochodzenia i nie masz
pewności, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.
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Ze względu na swoje właściwości gluten jest powszechnie stosowany w produkcji żywności jako substancja wiążąca wodę,
emulgująca, stabilizująca oraz nośnik aromatów i przypraw. Z tego powodu gluten może występować w wielu różnych produktach,
m.in. chałwie, chipsach, kiełbasach, wędlinach podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach,
alkoholu, gumach do żucia. Ponadto gluten mogą zawierać leki i suplementy diety. Dodatkami do żywności, dozwolonymi na diecie
bezglutenowej są: agar, guma guar, guma ksantan, karob, karagen, mączka chleba świętojańskiego, pektyna oraz syrop
glukozowo-fruktozowy, maltodekstryna, glutaminian sodu, aromaty (jeśli nie jest napisane, że są produkowane z pszenicy).
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Bezpośrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca się stosowanie diety bezglutenowej łatwostrawnej, w zależności od stopnia uszkodzenia
kosmków jelitowych. Pacjenci, u których celiakia wywołuje dolegliwości ze strony przewodu pokarmowego, zwłaszcza pod postacią
częstych biegunek, mogą odnieść korzyść z okresowej eliminacji laktozy z diety. Wówczas zalecane będą mleko i produkty mleczne
bezlaktozowe. W nielicznych przypadkach może wystąpić trwała nietolerancja laktozy lub alergia na białka mleka krowiego, co
wymaga eliminacji laktozy lub mleka i jego przetworów z diety na stałe. Docelowo dieta bezglutenowa powinna być zgodna z
zasadami zdrowego żywienia.
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Urozmaicona dieta bezglutenowa, obfitująca w warzywa i owoce, rośliny strączkowe, orzechy i ziarna, mleko, mięso, ryby i jaja,
tłuszcze roślinne i masło pozwoli na zminimalizowanie mogących się pojawić niedoborów witaminowo - mineralnych. Bardzo
wartościowymi produktami naturalnie bezglutenowymi są kasze gryczana czy jaglana, będące szczególnie bogatym źródłem magnezu,
żelaza, witamin z grupy B, błonnika pokarmowego oraz białka roślinnego. Wyroby z egzotycznych zbóż (amarantusa, teff, quinoi)
stanowią zdrową bezglutenową alternatywę dla tradycyjnych zbóż w zwykłej diecie. Jest to szczególnie ważne, gdyż mieszanki mąk
bezglutenowych zawierają wielokrotnie mniej tych cennych składników odżywczych w porównaniu z mąką pszenną, żytnią i zwykłym
pieczywem. Pamiętaj także o nawodnieniu organizmu- wypijaj ok. 1,5-2 l płynów w ciągu dnia.
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Kupując produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod kątem zawartości soli, cukru czy dodatków do żywności -
wybieraj te o niższej ich zawartości.  Do zagęszczania zup i sosów, zamiast mąki pszennej, można stosować mąkę kukurydzianą,
ryżową lub inną bezglutenową. Do panierowania, zamiast tradycyjnej bułki tartej zawierającej gluten, można użyć bułki tartej
bezglutenowej, mąk lub kaszki kukurydzianej, migdałów, sezamu, orzechów lub całkowicie zrezygnować z panierki. Jeśli jednocześnie
przygotowujemy glutenową i bezglutenową potrawę, należy zachowywać tzw.  higienę bezglutenową, czyli korzystać z oddzielnych
desek, noży i przyborów kuchennych. Chcąc uniknąć pomyłek w przechowywaniu żywności warto używać osobnej półki czy szuflady.
Warto także zwrócić uwagę, że tradycyjny komunikat przyjmowany podczas komunii św. w kościele i opłatek wigilijny zawiera aż
25-30 mg glutenu, jest  więc zabroniony. Istnieje jednak specjalny niskoglutenowy komunikant przeznaczony dla osób na diecie
bezglutenowej.
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Źródło: ncez.pzh.gov.pl; Polskie Stowarzyszenie Osób z Celiakią i na Diecie Bezglutenowej. Celiakia i dieta bezglutenowa –
praktyczny poradnik, 2017; Włodarek D., Lange E., Współczesna dietoterapia, 2023, Wyd. PZWL
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DZIEŃ 1
ŚNIADANIE

Pancakes bezglutenowe
Zjedz 1 porcję (103g).
Przepis na 4 porcje (400g).
mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 120 g (10 łyżek) | jaja kurze całe - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | mąka ryżowa, brązowa - 100 g  | migdały, mielone
- 40 g  | masło klarowane - 17 g  | cukier, waniliowy, bio (Amylon) - 32 g (1.6 opakowania) | soda oczyszczona - 3 g

Zjedz 1 porcję (103g).
Przepis na 4 porcje (400g).
mleko spożywcze, 2% tłuszczu - 120 g (10 łyżek) | jaja kurze całe - 100 g (2 sztuki (kl. wagowa M)) | mąka ryżowa, brązowa - 100 g  | migdały, mielone
- 40 g  | masło klarowane - 17 g  | cukier, waniliowy, bio (Amylon) - 32 g (1.6 opakowania) | soda oczyszczona - 3 g

1. Oddziel białka i żółtka.
2. Białka ubij na sztywną pianę razem z cukrami.
3. Dodaj żółtka i mleko, wymieszaj delikatnie.
4. Dodaj mąkę wymieszaną z sodą i migdały.
5. Na koniec dodaj roztopione masło.
6. Smaż na suchej patelni, na średniej mocy palnika.

1. Oddziel białka i żółtka.
2. Białka ubij na sztywną pianę razem z cukrami.
3. Dodaj żółtka i mleko, wymieszaj delikatnie.
4. Dodaj mąkę wymieszaną z sodą i migdały.
5. Na koniec dodaj roztopione masło.
6. Smaż na suchej patelni, na średniej mocy palnika.

PONADTO
Placki polej jogurtem naturalnym,  posyp pokrojonymi orzechami i borówkami.

borówka amerykańska - 75.0 g (1.5 garści) | orzechy włoskie - 10.0 g  | jogurt naturalny, 2% tłuszczu - 100.0 g

energia - 441.1 kcal | białko - 14.5 g | tłuszcz - 21.8 g | węglow. og. - 48.9 g

II ŚNIADANIE
Kanapki z hummusem i warzywami

Zjedz 1 kromkę (172g).
Przepis na 2 kromki (340g).
hummus, gotowy - 100 g  | seler naciowy - 60 g (2 sztuki) | pomidory, czerwone - 108 g (1 mała sztuka) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5 średniej
sztuki)

Zjedz 1 kromkę (172g).
Przepis na 2 kromki (340g).
hummus, gotowy - 100 g  | seler naciowy - 60 g (2 sztuki) | pomidory, czerwone - 108 g (1 mała sztuka) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5 średniej
sztuki)

1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.
1. Chleb posmaruj pastą hummus.
2. Pokrój drobno umyte warzywa i nałóż na kanapkę.

Chleb bezglutenowy
Zjedz 1 kromkę (40g).
Przepis na bochenek (1720g).
woda - 900 g (4 szklanki) | mąka kukurydziana - 405 g (3 szklanki) | mąka ziemniaczana - 320 g  | len, nasiona - 52.0 g (4 łyżki) | olej lniany - 25.8 g
(6.5 łyżeczek) | sól biała - 9.0 g (1.5 łyżeczki) | drożdże, suszone - 8.2 g (1 opakowanie)

Zjedz 1 kromkę (40g).
Przepis na bochenek (1720g).
woda - 900 g (4 szklanki) | mąka kukurydziana - 405 g (3 szklanki) | mąka ziemniaczana - 320 g  | len, nasiona - 52.0 g (4 łyżki) | olej lniany - 25.8 g
(6.5 łyżeczek) | sól biała - 9.0 g (1.5 łyżeczki) | drożdże, suszone - 8.2 g (1 opakowanie)

1. Wymieszaj oddzielnie suche, a oddzielnie mokre składniki.
2. Połącz mokre składniki z suchymi, wymieszaj i odstaw na godzinę.
3. Masę przełóż do foremki wyłożonej papierem do pieczenia.
4. Piecz w 180°C przez około 60 minut.
5. Kiedy chleb lekko przestygnie, wyjmij go z foremki i zostaw do całkowitego wystudzenia np. na kratce.

1. Wymieszaj oddzielnie suche, a oddzielnie mokre składniki.
2. Połącz mokre składniki z suchymi, wymieszaj i odstaw na godzinę.
3. Masę przełóż do foremki wyłożonej papierem do pieczenia.
4. Piecz w 180°C przez około 60 minut.
5. Kiedy chleb lekko przestygnie, wyjmij go z foremki i zostaw do całkowitego wystudzenia np. na kratce.

energia - 216.0 kcal | białko - 6.6 g | tłuszcz - 10.6 g | węglow. og. - 27.0 g

OBIAD
Kurczak pieczony z warzywami

cukinia - 150 g (0.5 średniej sztuki) | pomidory, czerwone, w puszce, w soku pomidorowym - 125 g (0.5 szklanki) | mięso z ud kurczaka, bez skóry - 130 g (3 porcje) |
bakłażan - 80 g (0.3 sztuki) | papryka czerwona, słodka - 75 g (0.5 średniej sztuki) | cebula - 35 g (0.5 małej sztuki) | koper ogrodowy - 8 g (1 łyżka) | sól himalajska
(Sante) - 1 g (0.2 łyżeczki) | pieprz czarny - 1 g  | tymianek suszony - 3 g (1 duża szczypta) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

1. Do naczynia żaroodpornego włóż mięso.
2. Warzywa umyj, pokrój na mniejsze kawałki i poukładaj obok mięsa.
3. Polej pomidorami z puszki.
4. Wszystko polej oliwą z oliwek i posyp przyprawami.
5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.
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(Sante) - 1 g (0.2 łyżeczki) | pieprz czarny - 1 g  | tymianek suszony - 3 g (1 duża szczypta) | oliwa z oliwek - 8 g (1 łyżka)

1. Do naczynia żaroodpornego włóż mięso.
2. Warzywa umyj, pokrój na mniejsze kawałki i poukładaj obok mięsa.
3. Polej pomidorami z puszki.
4. Wszystko polej oliwą z oliwek i posyp przyprawami.
5. Upiecz w piekarniku w 180°C przez 40 minut.
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Sałata lodowa z wytrawnym sosem i papryką
sałata lodowa - 150 g  | papryka czerwona, słodka - 100 g (0.5 dużej sztuki) | musztarda - 15 g (1.5 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 5 g (1 łyżeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1
łyżka) | miód pszczeli - 10 g (0.3 łyżki) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj i pokrój.
2. Wymieszaj sałatę z resztą warzyw.
3. Przygotuj sos: musztardę, syrop, ocet i pieprz dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj olej i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
4. Polej sałatkę sosem.

sałata lodowa - 150 g  | papryka czerwona, słodka - 100 g (0.5 dużej sztuki) | musztarda - 15 g (1.5 łyżeczki) | ocet jabłkowy - 5 g (1 łyżeczka) | oliwa z oliwek - 8 g (1
łyżka) | miód pszczeli - 10 g (0.3 łyżki) | pieprz czarny - 1 g

1. Warzywa umyj i pokrój.
2. Wymieszaj sałatę z resztą warzyw.
3. Przygotuj sos: musztardę, syrop, ocet i pieprz dokładnie wymieszaj, następnie powoli dodawaj olej i mieszaj energicznie, aż sos zgęstnieje.
4. Polej sałatkę sosem.

PONADTO
komosa ryżowa, gotowana - 195.0 g (1 szklanka)

energia - 768.5 kcal | białko - 41.1 g | tłuszcz - 30.5 g | węglow. og. - 89.1 g

PODWIECZOREK
Koktajl ananas, szpinak, kurkuma

ananas - 200 g  | woda - 150 g (0.5 szklanki) | szpinak - 10 g (1 mała porcja) | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | migdały, płatki - 5 g (0.5 łyżki) | siemię lniane - 5 g (0.5
łyżka, całe) | kurkuma mielona - 2 g

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

ananas - 200 g  | woda - 150 g (0.5 szklanki) | szpinak - 10 g (1 mała porcja) | banan - 115 g (1 średnia sztuka) | migdały, płatki - 5 g (0.5 łyżki) | siemię lniane - 5 g (0.5
łyżka, całe) | kurkuma mielona - 2 g

Wszystkie składniki zmiksuj na gładką masę.

energia - 287.2 kcal | białko - 4.4 g | tłuszcz - 5.7 g | węglow. og. - 58.0 g

KOLACJA
Chleb bezglutenowy

Zjedz 1 kromkę.
Przepis na bochenek znajduje się:  DZIEŃ 1 II ŚNIADANIE
Zjedz 1 kromkę.
Przepis na bochenek znajduje się:  DZIEŃ 1 II ŚNIADANIE

Zupa krem ogórkowa z soczewicą
woda - 150 g (0.6 szklanki) | ogórek kwaszony - 100 g  | soczewica, czerwona, dojrzałe nasiona - 45 g (9 łyżeczek) | cebula - 18 g (0.25 małej sztuki) | masło ekstra - 7.5 g
(0.75 porcji) | jogurt grecki, 7,5% tłuszczu - 20 g  | koper ogrodowy - 6 g (2 łyżeczki) | pieprz czarny - 0.8 g  | sól morska jodowana - 0.3 g

1.Soczewicę opłucz pod bieżącą wodą.
2.Ogórki zetrzyj na tarce z grubymi oczkami.
3.Cebulę umyj, obierz, pokrój w kostkę i podsmaż w garnku na maśle.
4.Dodaj soczewicę, ogórki, wodę, pieprz i gotuj przez około 30 minut.
5.Dodaj koperek i jogurt grecki. Zmiksuj blenderem na gładki krem.

woda - 150 g (0.6 szklanki) | ogórek kwaszony - 100 g  | soczewica, czerwona, dojrzałe nasiona - 45 g (9 łyżeczek) | cebula - 18 g (0.25 małej sztuki) | masło ekstra - 7.5 g
(0.75 porcji) | jogurt grecki, 7,5% tłuszczu - 20 g  | koper ogrodowy - 6 g (2 łyżeczki) | pieprz czarny - 0.8 g  | sól morska jodowana - 0.3 g

1.Soczewicę opłucz pod bieżącą wodą.
2.Ogórki zetrzyj na tarce z grubymi oczkami.
3.Cebulę umyj, obierz, pokrój w kostkę i podsmaż w garnku na maśle.
4.Dodaj soczewicę, ogórki, wodę, pieprz i gotuj przez około 30 minut.
5.Dodaj koperek i jogurt grecki. Zmiksuj blenderem na gładki krem.

energia - 323.0 kcal | białko - 15.2 g | tłuszcz - 10.5 g | węglow. og. - 44.9 g

PODSUMOWANIE DNIA

energia - 2035.7 kcal | białko - 81.7 g | tłuszcz - 79.1 g | węglow. og. - 267.9 g


