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Dieta bez glutenu

A L

je u Ciebie celiakie, isz ze swojej diety wyeliminowac gluten. Tej choroby nie da sig wyleczyc. Trzeba nauczy¢ sie z nig zy¢

Jesli lekarz

Gluten to biatko znajdujace sie w niektérych zbozach. U osoby chorej na celiakie zjedzenie czego$, co go zawiera, powoduje stan zapalny jelita cienkiego. Aby jelita sie zagoity, trzeba
przej$¢ na diete bezglutenowg. Wtedy wazna staje sie wiedza o tym, ktére pokarmy go nie zawieraja.
Do najczestszych objawéw nietolerangji glutenu naleza:

© biegunki

® przewlekte zmeczenie

® nieuzasadniona utrata wagi.

Z powodu celiakii mozesz réwniez popasc w depresje, ale objawy moga sie znacznie roznic¢ w zaleznosci od osoby.

Wiele oséb stwierdza u siebie alergie na gluten, a badania tego nie potwierdzaja. W zywnosci (réwniez tej, ktéra zawiera gluten) jest wiele substancji mogacych wywotywac podobne
objawy. Nalezg do nich np. niektére weglowodany, tzw. FODMAP. Osoby cierpigce na nietolerancje FODMAP powinny zachowywac sie jak te, ktére majg celiakie, czyli unikac tych
produktéw wywotujacych objawy chorobowe. W diecie o niskiej zawartosci FODMAP nie trzeba catkowicie wykluczac¢ glutenu.
Cojesc?
Mozesz je$¢ dowolne jedzenie, ktére nie zawiera glutenu. Istnieje sporo zbdz, ktére sg naturalnie bezglutenowe. Zamiast pszenicy, zyta i jeczmienia wybierz:

® ryz, a takze wytworzone z niego - make, nap6j i wafle

@ proso i gryke, ptatki i make z tych zb6z, a takze kasze jaglana

@ kukurydze, a takze ptatki kukurydziane, popcorn i wafle kukurydziane

@ komose ryzowa, quinoa, teff

@ make z migdatéw, kokosa, soi lub fasoli oraz wytworzone z niej makarony

® tapioke i amarant

@ make z chleba Swietojanskiego, kasztanowa, tubinowa.

Przyktady innych produktéw spozywczych, ktére nie zawierajg glutenu:
@ mleko, sery i inne produkty mleczne
o jajka
® migso i ryby

® warzywa i owoce

[}

rosliny straczkowe

[}

ziemniaki, w tym maka ziemniaczana

[}

czyste przyprawy (mieszanki przypraw mogga zawierac gluten, dlatego czytaj etykiety).

To, ze wykreslasz gluten ze swojej diety, nie musi oznaczaé radykalnych zmian w jadtospisie. Mozesz jes¢ takie same dania, jak w diecie tradycyjnej (np. nalesniki, pierogi, ciasta), ale
przygotowane w bezglutenowej wersji. Wiele popularnych dan to dania naturalnie bezglutenowe, np. kluski $laskie, zupa pomidorowa z ryzem, pieczone migsa i ryby, surowki, Swieze
owoce. Jest z czego wybierac!

Na co zwrdci¢ uwage na zakupach?

Podczas zakupéw produktéw bezglutenowych, zwré¢ uwage:
@ na sktad danego produktu; upewnij sie, ze nie zawiera glutenu

@ nazawarte na opakowaniach informacje typu ,moze zawierac $ladowe ilosci glutenu”, ,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,w zaktadzie pakowane sg produkty
zawierajgce gluten” czy ,na terenie zaktadu stosowany jest gluten”; bezwzglednie unikaj spozywania takiej zywnosci

®

czy artykut spozywczy zawiera biatko roslinne badz btonnik roslinny niewiadomego pochodzenia; jesli nie masz pewnosci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu

®

jesli stale kupujesz konkretny bezglutenowy produkt, raz na jaki$ czas sprawdz jego sktad; producenci zmieniajg receptury swoich wyrobéw lub produkty o tej samej nazwie sg
wytwarzane w réznych fabrykach, ktére uzywaija réznych receptur.

Zrezygnuj z produktu, jesli nie mozesz znalez¢, przeczytaé lub zrozumie¢ jego sktadu i nie masz pewnosci, czy produkt zawiera gluten.


http://pacjent.gov.pl/

Oznaczenia

Produkty bez glutenu, np. naturalnie bezglutenowe lub wytworzone ze zb6z bezglutenowych, moga by¢ oznaczone stowem ,bezglutenowy”. Produkty bezglutenowe, ktére spetniaja
standardy AOECS [4, moga by¢ rowniez oznaczone licencjonowanym symbolem przekreslonego ktosa.

o

Czego nie jesc?
Gluten mozna znalez¢ w réznych produktach, szczegélnie w przetworzonej zywnos$¢. Przed zakupem zwré¢ szczegblng uwage na sktad:
© panierowanych dan miesnych, rybnych i warzywnych
© gotowych dan z sosami
© stodyczy i przekgsek
© makaronu
© pasztetu
© budyni
© cebuli prazonej

© zup, sosoéw i gulaszy

[}

mieszanek przypraw.

Produkty, ktére zawsze zawieraja gluten, to:
© wiekszo$¢ mieszanek musli
© zwykte ptatki owsiane wzbogacone btonnikiem
© bulgur
© kuskus

© maka graham

®

butka tarta.

1ohal. 1oy

Piwo i napoje b , W Sci od tego, z czego sa zrobione, rowniez moga zawierac gluten. Piwo wytwarzane np. z ryzu czy kukurydzy w ogole nie zawiera glutenu.
Istnieja rowniez piwa, w ktérych ilos¢ gl zostata iej i ktore moga by¢ oznaczone jako bezglutenowe.
Wiecej informacji
przewodniku po
Wiecej informacji na temat diety bezglutenowej znajdziesz w celiakii . Powstat on jako efekt wspotpracy
Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej z Narodowym Funduszem Zdrowia w ramach Forum Organizacji Pacjentéw.

Pobierz przewodnik po celiakii [4

Informacje na temat diety uzyskasz takze w:

© Centrum Diety Bezglutenowej prowadzonym przez Stowarzyszenie, w ktérym udzielane sg bezptatne porady wykwalifikowanych dietetykow

© na stronie internetowej Stowarzyszenia w zaktadce Dieta bezglutenowa

Bibliografia

Dieta bezglutenowa - jak jq zastosowac w
leczeniu , dr Anna Wojtasik, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Jaka dieta w celiakii? Zalecenia i jadfospis do
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Przeczytaj takze


https://www.przekreslonyklos.pl/licencja/
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/celiakia_-_przewodnik_dla_pacjenta.pdf
https://celiakia.pl/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/skorzystaj-z-pomocy-organizacji-pacjentow/o-fop/
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/celiakia_-_przewodnik_dla_pacjenta.pdf
https://celiakia.pl/stowarzyszenie/centrum-diety-bezglutenowej/
https://celiakia.pl/stowarzyszenie/dieta-bezglutenowa/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/dieta-bezglutenowa-jak-ja-zastosowac-w-leczeniu/
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/jaka-dieta-w-celiakii-zalecenia-i-jadlospis-do-pobrania/

Celiakia: jak o siebie dbac Jak poméc sobie i innym w depresji
Nie tolerujesz glutenu? Przyczyng moze by¢ celiakia. Dowiedz sie, na czym polegai Odczuwasz gteboki smutek i przez kolejne tygodnie Twoj nastréj nie zmienia sie na
jak mozesz sobie pomoc lepsze? By¢ moze masz depresje

Rak jelita grubego - profilaktyka

Rak jelita grubego jest drugim najczestszym nowotworem ztosliwym w Polsce.
Wczesdnie wykryty jest wyleczalny - nie musi by¢ wyrokiem
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