)

oy Zaks,

ey &
2\ Ly r(%

«
@
pz ot

e
%o,

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Lukowie & 7
2 [ Eukdw ] &

g [V

RS

DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa zaklada eliminacje glutenu, czyli mieszaniny biatek roslinnych wystepujacych
w ziarnach zbéz, tj. pszenicy, jeczmieniu i Zycie. Gluten moze wystepowa¢ w produktach przetworzonych,
np. proszku do pieczenia lub wedlinach. Z tego powodu prawidtowe stosowanie diety bezglutenowej wymaga
starannego czytania etykiet i sktadéw produktéw, w niektorych przypadkach réwniez zmienionej organizacji
kuchni. Dieta bezglutenowa najczesciej jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu i nieceliakalnej
nadwrazliwo$ci na gluten. Nie zaleca sie eliminacji glutenu przed postawieniem diagnozy.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Stosuj sie do zasad diety bezglutenowej. W przypadku celiakii $ciste przestrzeganie diety bezglutenowej
oraz zachowanie higieny bezglutenowej (np. korzystanie z oddzielnych desek, nozy i przyborow
kuchennych) jest jedynym sposobem leczenia. Skuteczna eliminacja glutenu wymaga korzystania
z zywno$ci bezglutenowej, ktéra wedtug Kodeksu Zywnoséciowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty
naturalnie niezawierajgce glutenu lub takie, z ktérych usunieto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg produktu
nie przekracza 20 mg. Produkty, ktére mogtyby zawiera¢ gluten, ale sg bezglutenowe powinny posiada¢
na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” i moga by¢ dodatkowo oznaczone znakiem
przekreslonego ktosa.

Po wprowadzeniu restrykcyjnej diety bezglutenowej obserwuje sie poprawe samopoczucia i stanu zdrowia
po 1-35 miesiecy. Remisja objawdéw wystepuje u 75% o0séb chorych na celiakie po roku diety bezglutenowe;j.

2. W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu ZywnoSci, szczeg6towo przeanalizuj sktad danego
produktu oraz upewnij sie, Ze nie zawiera on glutenu. Zwr6¢ szczegbélng uwage na zawarte na
opakowaniach informacje typu ,moze zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu”, ,moze zawieral zboza
zawierajace gluten”, ,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajace gluten” czy ,na terenie zakladu
stosowany jest gluten”. Kiedy artykut spozywczy zawiera np. biatko roslinne badZ btonnik roslinny
niewiadomego pochodzenia i nie masz pewnosci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

3. Ze wzgledu na swoje wlasciwosci gluten jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako
substancja wigzgca wode, emulgujaca, stabilizujaca oraz no$nik aromatéw i przypraw. Z tego powodu
gluten moze wystepowac¢ w wielu réznych produktach, m.in. chatwie, chipsach, kietbasach, wedlinach
podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach, alkoholu, gumach do
zucia. Ponadto gluten mogg zawierac leki i suplementy diety.

4. Nawetjesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnos¢, Ze nie zawiera on glutenu, raz na jakis czas
sprawd? jego sktad, poniewaz producenci zmieniajg swoje receptury.

5. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca sie stosowanie diety bezglutenowej tatwostrawne;j,
w zalezno$ci od stopnia uszkodzenia kosmkoéw jelitowych. Pacjenci, u ktorych celiakia wywotuje
dolegliwo$ci ze strony przewodu pokarmowego, zwlaszcza pod postacig czestych biegunek, mogg
odnies¢ korzys¢ z okresowej eliminacji laktozy z diety. Wowczas zalecane beda mleko i produkty mleczne
bezlaktozowe. W nielicznych przypadkach moze wystapi¢ trwata nietolerancja laktozy lub alergia na
biatka mleka krowiego, co wymaga eliminacji laktozy lub mleka i jego przetwordw z diety na state.
Docelowo dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami zdrowego zZywienia.

6. Stosowanie diety bezglutenowej przez osoby doroste czesto zwiagzane jest z przyrostem masy ciata.
Wynika to z faktu, ze eliminacja zb6z i produktow glutenowych zazwyczaj sprzyja zwiekszeniu podazy
tluszczu oraz zmniejszeniu spozycia biatka i btonnika. Konieczne jest zastgpienie zb6z glutenowych
zbozami bezglutenowymi lub ziemniakami i innymi produktami skrobiowymi. Na przyrost masy ciata
wptywa poprawa gestos$ci mineralnej koSci (jesli podaz wapnia z dietg jest prawidtowa) oraz zwiekszenie
udziatu tkanki ttuszczowej w skladzie ciata. Ponadto dieta bezglutenowa bogata w produkty
przetworzone moze prowadzi¢ do rozwoju zespotu metabolicznego.

7. Kupujac produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod katem zawartosci soli, cukru
czy dodatkéw do zywnosci - wybieraj te o nizszej ich zawartosci.

8. Kontrowersyjnym zbozem w diecie bezglutenowej jest owies. Czesto jest zanieczyszczony glutenem,
ale tez nawet w wersji bezglutenowej u czesSci os6b chorych na celiakie wywotuje dolegliwosci.



AKTYWNOSC FIZYCZNA:

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Staraj sie, aby codzienne aktywnosci, takie jak prace porzadkowe, spacer,
taniec, wybor schodéw zamiast windy, staly sie Twojg rutyng. Proste czynnosci réwniez przynosza korzysci dla
zdrowia, a kazda aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Wyeliminuj alkohol z diety.
2. Zrezygnuj z palenia tytoniu.
3. Jezelijeste$ narazony na stres, wypracuj sposéb radzenia sobie z nim.

Zawartos¢ glutenu w poszczegolnych produktach
Pamietaj, Ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkéw i jakos¢ wybranych

produktow.
Produkty zawarte w tabeli zostaly skategoryzowane pod wzgledem zawartosci glutenu, nie uwzgledniajq zasad

zdrowego zZywienia i zalecen w innych jednostkach chorobowych.

Grupa produktéw

Nie zawieraja glutenu

Moga zawierac gluten

Zawieraja gluten

wszystkie Swieze

zageszczone maka

bezglutenowe (np. kukurydziane,
ryzowe, gryczane)

pieczywo: przygotowane z mak
bezglutenowych, oznaczone jako
bezglutenowe

butka tarta bezglutenowa

wafle ryzowe, kukurydziane

mrozone (bez przypraw) konserwowe glutenowq
Warzywa LN L z dodatkiem ttustych
przeciery i koncentraty (np. papryka, ogérki) S0S6W
(bez dodatkéw) ",
zasmazek
wszystkie §wieze
mrozone
Owoce kandyzowane suszone -
w syropach bez dodatkéow
zboza: kukurydza, ryz (np. biaty, . L
brazowy, dziki), proso, gryka, .zbcozzriig)ﬁszenlca, zyto,
amarantus, sorgo, teff (mitka ]QszenZ t’o orkisz kamut
abisynska), quinoa (komosa Samo g’za,i {askl’lrka ’
ryzowa), owies oznaczony jako psza 1 ptas .
bezglutenowy (gatl.mkl pszenl.cy), inne
maki: kukurydziana, ryzowa, Io;irlr(lillan;lzzizneanlgrt,noi\;vles
gryczana, jaglana, amarantusowa, maki ze zb6z or?ds.zgwa 2y,
owsiana (muszg by¢ oznaczone dozwolonych . czmiennél swvkta
jako bezglutenowe) (np. gryczana, ]oqwsiana 2y
kasze: kukurydziana, jaglana, kukurydziana, )
. gryczana ryzowa) nieoznaczone kasze: manna, kuskus,

HECUuLSZbOZOE platki: ryzowe, gryczane jako .bulgull",

otrebv: 1v3 cukurvdzi bezalut bye | Jeczmienna (np. pertowa,
eby: ryzowe, kukurydziane, ezglutenowe (moga by¢ czak

gryczane zanieczyszczone Iri?azurs’ka) owsiana, kaszki
makarony: przygotowane z mak glutenem) Zbozowe bi skawicz’ne
bezglutenowych, oznaczone jako ptatki kukurydziane y

ptatki: pszenne,
jeczmienne, zytnie,
owsiane

otreby: pszenne, zytnie,
jeczmienne, owsiane
makarony: pszenny,
orkiszowy,

jeczmienny, zytni




pieczywo pszenne,
jeczmienne,

zytnie (w tym jasne,
razowe,

chrupkie, butki,
pumpernikiel, precle, maca)
oraz inne nieoznaczone
jako bezglutenowe

butka tarta

Ziemniaki i inne

ziemniaki, batat, maniok

skrobia ziemniaczana, kukurydziana,
ryzZowa,

pszenna bezglutenowa, mgka

pI‘Odl-lkty ziemniaczana
skrobiowe .
tapioka
sago
?;lfiflinelilefif?rolf rsnn;;l; (r)l‘f(/f napoje i desery z dodatkiem
mleko ($wieze i UHT) JOBUTLY, y maki
: : . smakowe . . .
jogurt naturalny, kefir, maslanka . . pszennej, skrobi pszennej,
. . mielone sery biate do
Mleko i produkty | ser bialy sernikéw stodu
mleczne ser zotty : jeczmiennego, ptatkow
serki kanapkowe z .
mleko zageszczone ; zbozZowych
dodatkami . ,
mleko w proszku . badz innych dodatkow
smakowymi zawierajacych gluten
serki topione Jacych g
wedliny podrobowe (np.
kaszanka, salceson,
wedliny, kietbasy, pasztetowa, pasztet), jesli
[T, Tl e migso, ryby i jaja Swieze, parowki . . zawieraja dodatki
nieprzetworzone wedliny i konserwy | konserwy miesne i rybne | glutenowe
przetwory i . .
oznaczone jako bezglutenowe paczkowane mieso potrawy panierowane (np.
mielone kotlety,

filet z ryby, paluszki rybne),
kotlety mielone, pulpety

wszystkie, np. soja, ciecierzyca,

gotowe przetwory

. . straczkowe
. ae groch, soczewica, fasola, béb . . P
Nasiona roslin . . ; pasty z nasion roslin (np. paréwki sojowe,
<. maka sojowa, napoje sojowe,
straczkowych i ich . straczkowych kotlety
przetwory sojowe np. tofu : :
przetwory . 7 tempeh sojowe w panierce, pasztety
makarony z nasion roslin .
stragczkowych (np. z soczewicy) sojowe, burgery
: wegetarianskie)
masto
oleje roslinne (np. rzepakowy, oliwa
Thuszcze z oliwek, Iniany) olej z kietkéw pszenicy
smalec
margaryny
F)rzgchy (np. wloskie, laskowe) krem orzechowy . .
. i migdaty . : orzechy i pestki w
Orzechy, pestki, estki i nasiona (np. dyni orzechy i pestki: solone, osvpkach
nasiona p p. dynl, w czekoladzie, w posyp !

stonecznika, siemie lniane, chia)

karmelu, miodzie

panierkach i chipsach

Cukier, stodycze i
przekaski

cukier

mio6d

syrop klonowy
dzemy

cukier wanilinowy
kisiele, budynie i
galaretki

stéd jeczmienny

desery i stodycze z mak
glutenowych

badz z dodatkiem zwyktego




melasa

landrynki, lizaki

ciasta z mak bezglutenowych,

ciasta i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe

budynie i kisiele zageszczane
makami dozwolonymi

inne: popcorn, chrupki kukurydziane

w proszku (do
rozrobienia)

lody

czekolady i czekoladki,
batony,

cukierki

gumy do Zucia

chipsy ziemniaczane,
nachosy

proszku do pieczenia
ciasta i ciastka, biszkopty,
sucharki, paluszki,
drozdzowki

woda mineralna
soki owocowe i warzywne (bez

herbaty aromatyzowane
typu Earl Grey, herbaty
owocowe

kawa rozpuszczalna,

kawa zbozowa
kakao owsiane

pieprz ziarnisty
ocet winny i jabtkowy
s6l (np. kuchenna)

majonez zwykty,
weganski
(np. sojowy)

Napoje dodatkow) napoje . napoje z dodatkiem stodu
herbata, kawa naturalna, napary kawowe typu instant2w | . czZmienneso
ziotowe, kompoty, kakao 1 )€ g
czekolada do picia
.Zlo*a SWICZE | SUSzone mieszanki przypraw (np. .
jednosktadnikowe curry) przyprawy uniwersalne w
(np. bazylia, oregano, kurkuma, musZtar da réznych
cynamon, imbir) Keczu formach (np. kostki
Przyprawy i sosy | mieszanki ziét (np. prowansalskie) chrzarliw stoiku bulionowe,
domowe sosy satatkowe przyprawy w ptynie)

sosy gotowe lub w proszku
SOS sojowy

w zalezno$ci od sktadu

typu fast food (np.
zapiekanki,

pizza, frytki)

wyroby garmazeryjne w

np. safatki anierkach
2 sosem, zupy krem, ?n aluszki rybne), z mak
. mrozone warzywa lub owoce placki P-P ybhe), z ma
Dania gotowe : . : . . .| glutenowych (np. pierogi,
pasty i przeciery warzywne ziemniaczane, mieszanki pyzy
kasz ’
i nasion ro$lin kop.ytlfa)
straczkowych dania instant (np. sosy,
zupy,
owsianki)
zupy z zasmazka
aromaty zwykty proszek do
roszek do pieczenia bezgluteno osypki i dekoracje do pieczenia . .
Inne Soda spoiyvgcza ° w f:)ias}‘;p ] Za}{was zmaki glutenowej
drozdze komunikanty sv_eltar} . .
niskoglutenowe kietki i zarodki pszenne

optatki i komunikanty

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego

Bibliografia:

1. Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej. Celiakia i dieta bezglutenowa - praktyczny poradnik. Wydanie XII, Warszawa, 2017.
2. Lange E., Wiodarek D. (red): Wspoéiczesna dietoterapia. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2023.

SPZOZ w Lukowie

ul. Doktora Andrzeja Rogalinskiego 3, 21-400 Lukéow

Centrala: (25) 798 20 00-9

Sekretariat: tel. (025) 798 29 80, fax (025) 798 26 03
Adres e-mail: spzoz@spzozlukow.pl

NIP: 825-17-11-719

REGON: 00030647200016

Ksiega rejestrowa: 000000002926
Strona internetowa: www.spzoz.lukow.pl

Wydanie Il z dnia 17.01.2025 .




