DIETA BEZGLUTENOWA
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Jedynym sposobem leczenia glutenozaleznej choroby trzewnej jest zastosowanie diety
bezglutenowej. Polega ona na wykluczeniu produktow zbozowych zawierajgcych gluten —
pszenicy (w tym orkiszu), zyta, owsa, jeczmienia, pszenzyta, i zastgpienie ich produktami
bezglutenowymi. Wolne od glutenu sg produkty oznakowane ,przekreslonym ktosem” lub
napisem ,produkt bezglutenowy”. Produkty z natury bezglutenowe mogq byé oznakowane
napisem ,z natury wolny od glutenu”. Gdy nie ma takich napiséw nalezy zachowaé
ostroznosc¢ i doktadnie czyta¢ etykiety, gdyz gluten moze by¢é dodawany do niektérych
produktow, jako substancja dodatkowa lub wchodzi¢ w sktad dodatkow do Zywno$ci
bedacych mieszaninami. Jesli nie ma pewnosci ze dany produkt nie zawiera glutenu,
bezpieczniej jest z niego zrezygnowaé. Ostroznosé nalezy zachowaé w podawaniu konserw,
koncentratow, pétproduktéw, potraw wielosktadnikowych gotowych do spozycia.

W sSwietle wyktadni Gtoéwnego Inspektoratu Sanitarnego produkt moze zostaé oznaczony
jako bezglutenowy jesli jego producent gwarantuje, ze zawiera on ponizej 20 ppm glutenu
(20 miligraméw na kilogram). Producent moze go wowczas opisa¢ jako ,produkt
bezglutenowy”.

Obecne przepisy prawne umozliwiajg identyfikacje produktu ze wzgledu na zawarto$é
sktadnikéw alergennych. Oznacza to, ze nawet minimalna ilos¢ skfadnika alergennego
wprowadzonego bezposrednio, jako pojedynczy surowiec recepturowy lub poprzez
potprodukt wielosktadnikowy musi byé wyszczegdlniona w skladzie produktu. Wszystkie
pochodne otrzymywane ze sktadnikéw alergennych musza miec na etykiecie odniesienie do
sktadnika podstawowego. Takimi sktadnikami pochodnymi, istotnymi w przypadku choroby
trzewnej, mogg byc¢ stdd jeczmienny i skrobia pszenna. Nazwy tych sktadnikow odnoszg sie
do zboza zawierajgcego gluten.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

Dieta bezglutenowa powinna by¢ tatwo strawna, bogata w petnowartosciowe biatko,
Z ograniczeniem tluszczu, bogata w witaminy A, D, C, kwas foliowy oraz w skfadniki
mineralne, zwtaszcza waph i zelazo.

W okresie zaostrzenia choroby, kiedy pojawia sie biegunka, z diety nalezy wyeliminowaé nie
tylko gluten, lecz takze na kilka tygodni mleko (biatko mleka i cukier mleczny) i jego
przetwory (twardg, sSmietane), a czasem cukier buraczany.

Dzieci: mleko zastepuje sie wowczas preparatami mlekozastepczymi, jak: Nutramigen,
Pregestymil, ProSobee, Humana SL. Na preparatach mlekozastepczych mozna przyrzadzac
rézne potrawy, np., Kisiele z zottkiem lub owocami z mgka ziemniaczang, lane kluski z maki
kukurydzianej, skrobi pszenne;j.

Niedobory biatka uzupetnia sie, wprowadzajac wiekszg iloS¢ miesa z drobiu, cieleciny,
wotowiny, krolika, ryb. Oprocz produktdw zawierajacych gluten z diety nalezy wykluczyé
potrawy ttuste, smazone, przetwory z miesa — kaszanke, pasztetowke, konserwy, ttuste
wedliny, tluszcze zwierzece (poza mastem i Smietankg), kawe zbozowa, kakao owsiane,
wody gazowane, ostre przyprawy.



Warzywa i owoce nalezy podawa¢ w postaci sokéw, przecieréw, papek, drobno startych
surowek. W okresie nasilenia choroby z zywienia wyklucza sie warzywa i owoce ciezko
strawne (kapustne, cebulowe, stragczkowe).

Osoby chorujace na celiakie czesto majg obnizone faknienie, dlatego positki powinny by¢
regularne, podawane w niewielkich porcjach. Duze znaczenie ma takze estetyka oraz
urozmaicanie potraw.

U oséb chorych na celiakie istnieje ryzyko niedoboréw niektérych witamin z grupy B: B4, B,
Be, kwasu pantotenowego (wit. Bs) i nikotynowego (wit. Bs), oraz sktadnikéw mineralnych
(selenu, manganu, zelaza), i btonnika pokarmowego. Tanim i rozsgdnym sposobem
zapobiegania niedoborom skfadnikow odzywczych jest odpowiednio urozmaicony jadtospis,
uwzgledniajgcy szeroki asortyment owocow i warzyw, warzywa straczkowe, kasze gryczana,
ziarno stonecznika, pestki dyni, sezam, orzechy, suszone owoce, ziola, oraz produkty
spozywcze naturalnie bezglutenowe odznaczajgce sie duzg zawartoscig skfadnikdw
odzywczych, mineralnych i witamin.

Dobrymi zrodtami witamin i sktadnikéw mineralnych sg produkty dozwolone takie jak: soja,
kasza gryczana, rosliny stragczkowe (fasola, groch), groszek zielony, ziemniaki, drob,
wotowina, ryby, jaja, watroba, brokuty, pestki stonecznika, pomidory, kalafior, kukurydza,
szpinak, melon, sliwki.

Nalezy pamietac o niektdérych interakcjach miedzy sktadnikami odzywczymi, np., witamina C
utatwia wchianianie Zelaza, witaminy A; D; E; K wchtaniajg sie w obecnoéci ttuszczu,
natomiast nadmiar bfonnika moze utrudniaé wchtanianie niektérych witamin i sktadnikéw
mineralnych.

W diecie bezglutenowej eliminuje sie z zywienia podstawowe produkty zbozowe bedace
zrédtem btonnika pokarmowego, a szerokie zastosowanie w niej ryzu, kukurydzy i roznych
rodzajow skrobi sprzyja zaparciom. Najprostszym sposobem zapobiegania zaparciom jest
dostarczenie wystarczajacej ilosci bftonnika w diecie, ktéry odgrywa wazng role
w regulowaniu  proceséw czynnosciowych przewodu pokarmowego. Z produktow
bezglutenowych wysokag zawarto$cig btonnika odznaczajg sie kasza gryczana, amarantus,
komosa ryzowa, ryz nietuskany, kasza jaglana, siemie Iniane. Podstawowym zrodtem
btonnika sg takze warzywa i owoce, ktére powinny stanowi¢ dodatek do kazdego positku,
najlepiej w postaci surowej. Do warzyw bogatych w bfonnik nalezg: botwinka, buraki,
brukselka, fasolka szparagowa, groszek zielony, kapusta biata, czerwona, wioska,
kukurydza, pietruszka natka i korzen, seler, koperek, warzywa roslin strgczkowych.
Z owocow: porzeczki, maliny, jezyny, truskawki, agrest, owoce suszone (rodzynki, sliwki, figi,
morele).

GLUTEN W SRODKACH SPOZYWCZYCH:

Do produktéw zawierajgcych gluten nalezg przede wszystkim srodki spozywcze
wyprodukowane na bazie surowcow zbozowych, pochodzacych z pszenicy i jej odmianach
(durum, kamut, orkisz), zyta, jeczmienia, owsa, takie jak: butki, chleb zwykly pszenno-zytni,
razowy, pieczywo chrupkie, pumpernikiel, a takze kasze (manna, jeczmienna — mazurska,
pertowa, peczak), makarony, otreby i kietki zb6z. Gluten jest wiec obecny we wszystkich
produktach z tymi sktadnikami.



Oprocz produktow otrzymywanych ze zb6z glutenowych nalezy pamietaé, ze gluten wchodzi
w skiad Srodkdw spozywczych zawierajgcych nawet niewielki dodatek skfadnikow
zbozowych.

Ziarna zbdz glutenowych mogg by¢ obecne np. w napojach mlecznych fermentowanych;
kasze lub grysy w wedlinach, paréwkach i wyrobach garmazeryjnych; butka tarta w wyrobach
kulinarnych panierowanych.

Odrebng grupg produktéw, ktére moga zawiera¢ gluten, sg wyroby zawierajgce skrobie
pochodzace ze zboz glutenowych. Skrobie te moga by¢ stosowane jako sktadniki
zageszczajgce w roznego rodzaju sosach, koncentratach obiadowych, jogurtach. Réwniez
wszelkiego rodzaju produkty zawierajgce skrobie modyfikowane, dla ktérych nie okreslono
zrédta pochodzenia, moga zawierac gluten.

Obecnos$¢ glutenu stwierdza sie nieraz w produktach wytworzonych z surowcoéw naturalnie
bezglutenowych, takich jak kukurydza czy gryka, na skutek zanieczyszczen glutenu
powstatym badz na etapie uprawy zbd6z, badz w trakcie ich przetwarzania.

UWAGI TECHNOLOGICZNE:

Wazne jest aby potrawy byly $wiezo przyrzadzone, nieprzechowywane w lodéwkach.
Potrawy przyrzadza sie metodg gotowania w wodzie, na parze, w naczyniach bez wody.
Mozna réwniez stosowaé duszenie bez dodatku ttuszczu, podlewajac potrawy wodg, oraz
pieczenie w folii, w pergaminie, rekawach foliowych, w naczyniach ceramicznych, na ruszcie,
w piekarniku lub opiekaczu elektrycznym.

Smazenie i pieczenie na tluszczu jest catkowicie wykluczone. Nasigknieta ttuszczem

potrawa jest trudno strawna. Mozna tylko smazy¢ jaja na parze uzywajgc masta lub oleju.
Dozwolony ttuszcz: olej rzepakowy bezerukowy — zawierajgcy duzo jednonienasyconego
kwasu oleinowego, oliwa z oliwek, takze bogata w kwas oleinowy, olej stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany i inne — bogate w wielonienasycone kwasy ttuszczowe i witamine E,
oraz masto, Smietanka, miekkie margaryny (pakowane w kubkach). Ttuszcze zaleca sie
podawac do gotowych potraw na surowo.
Zupy i sosy zageszcza sie zawiesing mleka i $mietanki, albo potrawy te moga byc¢
podprawiane zottkiem. Do zaprawiania zup, soséw, warzyw nie stosuje sie zasmazek. Papki
jarzynowe, zupy, sosy mozna zageszcza¢ maka kukurydziang, ziemniaczang, sojowa,
skrobig pszenng. Warzywa podaje sie z wody, gotowane, przetarte, rozdrobnione.

W diecie duze zastosowanie bedg mialy potrawy dokfadnie rozdrobnione,
spulchnione przez dodatek ubitej piany, namoczonej butki, np. budynie z miesa, kasz
i warzyw, sera twarogowego.

Do pieczenia chleba lub ciasta bezglutenowego dobrze jest sporzgdzi¢ mieszanke
z roznych rodzajow maki i doda¢ mleko w proszku lub preparat mlekozastepczy, lub jajko,
jesli wystepuje nietolerancja mleka. Wypieki bezglutenowe mniej wysychaja, gdy do ciasta
dodamy oliwe, midd, gotowany przetarty ziemniak, mielone orzechy. Do wypiekdéw nalezy
stosowa¢ drozdze, proszek bezglutenowy, ewentualnie sode. Pieczywo mniejszych
rozmiarow lepiej sie udaje niz duze.



Produkty i potrawy dozwolone i przeciwwskazane w celiakii

Produkty

. Dozwolone Przeciwwskazane
i potrawy
Produkty | zboza i produkty ze zb6z naturalnie nie | wszystkie produkty zawierajgce pszenice,
zbozowe | zawierajacych glutenu, czyli z ryzu, zyto, jeczmien, owies — pieczywo (butki,
kukurydzy, gryki, prosa i szartatu chleb zwykly, razowy, pieczywo chrupkie,
(amarantu), pieczywo i produkty pumpernikiel, maca), ptatki (owsiane,
maczne, makarony przygotowane zytnie, pszenne, jeczmienne, musli), kasze
z maki ryzowej, kukurydziane;j, (manna, kuskus, jeczmienna, peczak),
ziemniaczanej, lub sojowej: ryz biaty, maKki, makarony, otreby, kietki, zarodki —
brazowy, pfatki ryzowe, ryz z tych produktow, optatek komunijny — 1
preparowany, kaszki ryzowe opfatek wazy 0,59, i zawiera 25mg
blyskawiczne, otreby ryzowe, kasza gliadyny
kukurydziana, chrupki, ptatki
kukurydziane, kukurydza prazona
(popcorn), tapioka, sago, kasza
gryczana, kaszki gryczane
blyskawiczne, ptatki gryczane, kasza
jaglana, skrobia pszenna bezglutenowa,
produkty oznaczone symbolem
.przekreslony ktos”, lub napisem
~produkt bezglutenowy”, specjalne
gotowe pieczywo bezglutenowe,
makaron bezglutenowy
Mleko i mleko Swieze, w proszku, niektére koncentraty napojow
produkty skondensowane, $Smietanka, jogurtl, czekoladowych®
mleczne kefir, maslanka
Sery sery zobtte, ser biaty, inne sery'* sery zotte, jogurt i inne produkty mleczne
zawierajgce dodatek maki®
Mieso, wszystkie gatunki $wiezego miesa, ryb, | produkty miesne i wedliny mogace
drob, ryby | drobi, ryb w puszkach w oleju i sosie zawiera¢ dodatek produktow
witasnym, szynka, poledwica, niektore zawierajacych pszenice, zyto, owies,
inne wedliny® jeczmien, np. paréwki, mielonka,
kaszanka, pasztety, pasztetowa, salceson,
wedliny rozdrobnione, metka, potrawy
miesne i rybne z dodatkiem butki —
pulpety, klopsy, krokiety, budynie miesne,
pieczen rzymska, rolada z ryby, ryby w
puszkach poza rybami w oleju i sosie
wiasnym, produkty z dodatkiem
hydrolizowanego biatka zwierzecego
Tluszcze masto, margaryna, oleje, masto niektére gotowe dressingi do satatek,
roslinne, masto orzechowe, niektére niektore majonezyl
gotowe dressingi do satatek’, niektére
majonezy"
Warzywa | wszystkie warzywa dozwolone bez warzywa w puszce w sosach’, warzywa

ograniczen, w postaci sokéw,
przecierow, napojéw, surowek, potraw
gotowanych, orzechy

z sosami 0 nieznanym sktadzie




Ziemniaki

w kazdej postaci, mgka ziemniaczana

smazone z ttuszczem: frytki, krgzki,
chipsy, puree z ttuszczem

Owoce wszystkie owoce dozwolone bez niektore gotowe dania z owocami*
ograniczen, suszone, w puszkach,
wszystkie soki owocowe
Cukier cukier, miéd, dzem
Przyprawy | Przyprawy fagodne: sél, wanilia, sok niektoére rodzaje curry, mieszanek
Z cytryny, koperek, pietruszka, ziota, przyprawowych, sosow w proszku, soséw
majeranek, gozdziki, cynamon, gatka sojowych, soséw pomidorowych,
muszkatotowa, koncentrat pomidorowy, | ketchupéw", uwaga na ostre przyprawy
oliwki, pikle, ocet winny, drozdze
Zupy domowe zupy i buliony przygotowane W poczatkowym okresie choroby
Z warzyw swiezych, mrozonych i niewskazane sg zupy z warzyw
dozwolonych produktéw wzdymajacych,
wiekszo$¢ zup z puszek, z proszku,
i innych gotowych, kostki bulionowe
Przegryzki | wafle ryzowe, chrupki kukurydziane, wszystkie zawierajgce pszenice, zyto,

popcorn

owies, jeczmien

! po sprawdzeniu sktadnikéw

% nietére produkty moga zawiera¢ dodatek maki, przed podaniem powinny byé sprawdzone
na obecnos¢ maki pszennej ptynem Lugola. Zmiana barwy jednej kropli ptynu Lugola
umieszczonego na badanym produkcie z wisniowo-pomaranczowej na granatowg wskazuje
na obecnos¢ maki i produkt taki powinien by¢ wykluczony z diety

PRODUKTY SPOZYWCZE NATURALNIE BEZGLUTENOWE

AMARANTUS - szarfat

Ziarna amarantusa charakteryzujg sie wysokg wartoscia odzywcza: zawierajg
wysokowartosciowe, tatwoprzyswajalne, niezawierajgce glutenu biatko, duzo kwaséw jedno-
i wielonienasyconych, antyoksydanty i btonnik pokarmowy w iloSciach wiekszych niz inne
zboza. Ziarna amarantusa sg tez zrodtem sktadnikéw mineralnych, zwlaszcza wapnia,
magnezu, fosforu, potasu oraz zelaza. Zawartos¢ witamin w tych nasionach jest zblizona do
innych zbdz.

Maka z ziaren amarantusa z uwagi na brak glutenu nie nadaje sie do wypieku chleba czy
ciast, ale jest doskonatym dodatkiem wzbogacajgcym wartoS¢ odzywczg produktow
spozywczych. Ze wzgledu jednak na znaczna zawartos¢ tluszczu tatwo ulega jetczeniu,
dlatego nie nalezy jej dtugo przechowywac.

Popping (amarantus ekspandowany) jest produktem z ziaren amarantusa otrzymywanym
w takim samym procesie jak popcorn. Nadaje sie do bezposredniego spozycia np.,
Z jogurtem, kefirem, miodem. Ziarna amarantusa muszg by¢ poddane procesowi obrdbki
termicznej ze wzgledu na zawartos¢ skrobi, mogg by¢ stosowane jako sktadnik potraw
gotowanych, duszonych i zapiekanek.



GRYKA ZWYCZAJNA

Nasiona gryki charakteryzujg sie wysokg wartoscig odzywcza. Sg bogate w bezglutenowe
biatko o dobrze zbilansowanym sktadzie aminokwasowym, btonnik pokarmowy oraz sktadniki
mineralne i witaminy. Zawartos¢ weglowodandw i tluszczow jest poréwnywalna z innymi
zbozami. Gryke wykorzystuje sie gtéwnie jako surowiec do produkcji kaszy, rzadziej maki
i przetworéw macznych. Kasza gryczana jest wsrdd kasz jedng z cenniejszych pod
wzgledem wartosci odzywczych i dietetycznych. Spozywanie jej jest szczegolnie zalecane
w dolegliwosciach przewodu pokarmowego i anemii.

KUKURYDZA ZWYCZAJNA

Ziarna kukurydzy charakteryzujg sie znaczng zawartoscig weglowodanow, stosunkowo zas
nieduzg zawartoscig biatka i skladnikow mineralnych (w poréwnaniu ze zbozami
chlebowymi). To takze cenne zrédto witaminy B; i PP, karotenu oraz bionnika. Z ziaren
kukurydzy produkowana jest maka, pfatki, kasza, olej, cukier i alkohol. Mozna réwniez
spozywac ziarna prazone (popcorn), badz gotowane kolby.

MANIOK

Z bulw manioku otrzymywany jest maniok suszony, maczka maniokowa i tapioka. procesie
produkcji otrzymuje sie réwniez skrobie maniokowg zblizong pod wzgledem wiasciwosci do
skrobi ziemniaczanej.

Tapioka powstajgca ze skrobi manioku jest produktem zawierajgcym niewiele biatka i duzo
weglowodandw. Tapioki w postaci maki uzywa sie jako zageszczacza do zup, SOSOW, musow
owocowych. Granulat z tapioki (tzw. peretki) stosuje sie jako dodatek do zup, satatek
deseréw (leguminy, budynie).

PROSO ZWYCZAJNE

Najbardziej znanym produktem otrzymywanym z prosa jest kasza jaglana. Z ziaren prosa
mozna rowniez wytwarza¢ make. Kasz jaglana jest produktem tatwo strawnym,
charakteryzujgcym sie wysokag wartoscig odzywcza. Ze wzgledu na gorzkawy smak, nalezy
ja przed gotowaniem przeptuka¢ wrzatkiem, a po ugotowaniu odcedzi¢. Ugotowana kasza
moze by¢ sktadnikiem zaréwno dan pikantnych, jak i stodkich. Jest $wietnym dodatkiem do
krupniku i duszonych mies.

RYZ SIEWNY

Ziarna ryzu sg zrodtem weglowodanodw, btonnika, sktadnikdw mineralnych i witamin z grupy
B. Najmniej przetworzonym i dlatego najwartosciowszym jest ryz brgzowy. Stosunkowo duzo
sktadnikdw odzywczych zawiera ryz paraboiled, oraz ryz dtugoziarnisty basmatti.
W sprzedazy sg dostepne réwniez rozne produkty ryzowe: ptatki, maka, makaron, wafle.

SORGO ZWYCZAJNE

Charakteryzuje sie duzg zawartoscig weglowodanéw, sktadnikow mineralnych (jak wapn,
fosfor, potas) oraz witamin z grupy B. Odmiana sorgo o czerwonym zabarwieniu ziaren jest
dodatkowo cennym zrodtem antyoksydantow. Ziarna sorgo przetwarza sie na make, kasze,
syrop oraz alkohol. Syrop dodawany jest do wielu produktéw jako substancja stodzaca.

QUINOA ,,komosa ryzowa”

Ziarna komosy zawierajg biatko, ktérego wartoS¢ biologiczna przewyzsza wartosc
biologiczng biatka pszenicy, a nawet mleka. Sg takze bogate w tluszcze, zwlaszcza
nienasycone kwasy ttuszczowe, oraz btonnik pokarmowy z przewaga frakcji rozpuszczalne;.
Jest réwniez dobrym zrodiem zelaza, wapnia, magnezu i witamin A i E oraz witamin z grupy
B. Z ziaren wytwarza sie make, popping, olej. Ugotowane ziarna swym smakiem
przypominajg kuskus, mozna dodawac¢ do zup, dan gtéwnych, satatek, a nawet deserow.



