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Dieta bezglutenowa najczesciej jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu i nieceliakalnej
nadwrazliwosci na gluten. Jest to dieta eliminacyjna, dlatego nie podejmuj decyzji o rezygnacji z glutenu
przed postawieniem diagnozy przez lekarza.

Co to jest gluten?

Gluten to mieszanina biatek m.in. gluteiny i gliadyny, wystepujgcych naturalnie w ziarnach niektérych
zbdz. Biatka te uznawane sg za jedne z najpopularniejszych alergendw. Znajduja sie przede wszystkim
w:

e pszenicy i jej odmianach (np. orkiszu)

* zycCie

® jeczmieniu

® pszenzycie

niecertyfikowanym owsie.

Nie tylko pieczywo

Gluten jest odpowiedzialny m.in. za elastyczng strukture ciast, dlatego znajduje sie przede wszystkim w
pieczywie i wszystkich produktach z magk zawierajgcych gluten, takich jak makaron czy pierogi. Moze
tez wystepowad w innych potrawach, ktérych receptury zawierajg dodatki ze zbéz glutenowych, np. w:

daniach gotowych

e sosach

stodyczach

e przetworach miesnych i wyrobach garmazeryjnych.

Jak prawidtowo wdrozy¢ diete bezglutenowga?

Zminimalizujesz ryzyko przedostania sie glutenu do Twojej diety, jesli bedziesz kierowac sie waznymi
zasadami:

e Starannie czytaj etykiety i sktady produktéw. Wybieraj te, ktére majg na opakowaniu
sformutowanie ,bezglutenowy” i mogg by¢ dodatkowo oznaczone znakiem przekreslonego ktosa.

e Zwrd¢ uwage na informacje typu ,,moze zawierac sladowe ilosci glutenu”, ,,moze zawierac¢ zboza
zawierajgce gluten”, ,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten” czy ,na terenie
zaktadu stosowany jest gluten”.

e Kiedy artykut spozywczy zawiera biatko roslinne lub btonnik roslinny niewiadomego pochodzenia
nie masz pewnosci, czy ma w sktadzie gluten, lepiej zrezygnuj z zakupu.

¢ Nawet jedli stale kupujesz konkretny produkt i wiesz, ze nie zawiera on glutenu, raz na jakis$ czas
sprawd?z jego sktad. Zdarza sie, ze producenci zmieniajg swoje receptury.
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Wazne! Dieta bezglutenowa nie jest dieta odchudzajaca. Za redukcje masy ciata
odpowiada deficyt energetyczny i aktywnos¢ fizyczna, a sama obecnos¢ glutenu lub jej
brak nie wptywa na proces odchudzania.

Bezpieczne zboza

Nie musisz rezygnowac z positkéw na bazie zbdz. Niektdre z nich sg naturalnie bezglutenowe. Zamiast
pszenicy, zyta i jeczmienia wybierz:

e ryz, a takze wytworzone z niego - make, napdj i wafle

e proso i gryke, ptatki i make z tych zbdz, a takze kasze jaglang

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

e komose ryzowg, quinoa, teff

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

e tapioke i amarantus

e magczke z chleba Swietojanskiego (karob)

¢ make kasztanowgq, tubinowa.

Z natury bez glutenu

Eliminacja glutenu moze wydawac sie sporym wyzwaniem w przygotowaniu codziennych positkéw.
Istnieje jednak wiele produktdéw, ktére z natury pozbawione sg glutenu. Nalezg do nich:

e produkty skrobiowe: ziemniaki i bataty

e wszystkie Swieze warzywa i owoce

e nieprzetworzone mieso, ryby, jaja, rosliny straczkowe, np.: fasola, soczewica, ciecierzyca

e nabiat, np.: mleko, naturalny jogurt, kefir

e orzechy, nasiona, pestki

e tluszcze, np.: oliwa z oliwek, olej Iniany, masto.

Pamietaj! To, ze wykreslasz gluten ze swojej diety, nie musi oznaczad radykalnych zmian
w jadlospisie. Mozesz jesc¢ takie same dania, jak w diecie tradycyjnej (np. nalesniki,
pierogi, ciasta), ale przygotowane w bezglutenowej wersji.

Kuchenne inspiracje

Pomysty na proste i szybkie dania znajdziesz w najnowszym e-booku lunchbox bezglutenowy, ktéry

mozesz pobrac na stronie Diety NFZ . Znajdziesz w nim ciekawe przepisy na bezglutenowe positki. Jesli

jestes$ od dawna na diecie bezglutenowej - by¢ moze znajdziesz tu nowe inspiracje. Jesli dopiero
zaczynasz eliminowac gluten ze swojego jadtospisu - odkryjesz, ze mozesz je$¢ urozmaicone i smaczne
positki! Proponowane dania mozna zjes¢ w domu lub zabrac¢ ze sobg do pracy, szkoty czy na uczelnie.
Nie sg pracochtonne, majg okreslone stopnie trudnosci wykonania. W przepisach podane sa tez
informacje o czasie przygotowania i kalorycznosci.

E-book Lunchbox dieta bezglutenowa zostat przygotowany we wspétpracy z


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/Lunchbox_bezglutenow.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/

Polskim Stowarzyszeniem Osdéb z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej .

Przeczytaj takze

Talerz zdrowego zywienia Celiakia: jak o siebie dba¢
Zalecenia dotyczace odzywiania mozna Nie tolerujesz glutenu? Przyczyng moze by¢
przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i celiakia. Dowiedz sie, na czym polega i jak

przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie mozesz sobie poméc
ich w zyciu codziennym

Co to sa choroby dietozalezne

Coraz wiecej oséb zmaga sie z chorobami
dietozaleznymi. Czesto wigzg sie one z
niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia
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