DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta polega na wyeliminowaniu z codziennego jadtospisu glutenu - biatka zbdz pszenicy, jeczmienia oraz zyta.
W Polsce zaleca sie wykluczy¢ z diety takze produkty owsiane, ze wzgledu na duze prawdopodobienstwo jego
zanieczyszczenia ich glutenem (blisko$¢ upraw).

Za bezglutenowe uznaje sie produkty, w ktoérych zawartos¢ glutenu nie przekracza 20ppm (20mg na 1kg) i oznacza sie
je miedzynarodowym znakiem przekreslonego ktosa. Takie produkty uznaje sie za bezpieczne do spozycia.

Produkty naturalnie bezglutenowe, ktére nie wymagajq takich oznaczen to:

Gryka (maka, kasze, ptatki gryczane) Komosa ryzowa (quinoa) Suche nasiona roslin stragczkowych
Proso (maka, kasze, ptatki jaglane) Amarantus Swieze miesa, dréb, ryby, jaja
Kukurydza $wieza, maka kukurydziana Tapioka, maniok Mleko i naturalne produkty mleczne
Ziemniaki, skrobia ziemniaczana Sorgo Swieze umyte owoce i warzywa
Ryz (maka, makarony) Sago Woda - min. 1,5 litra dziennie

» Zawsze uwaznie czytaj sktad kazdego produktu spozywczego przed zakupem.

>

Jezeli nie ma pewnosci, Zze dany produkt nie zawiera glutenu (skrobi nieznanego pochodzenia, biatka
ro$linnego) nalezy z niego zrezygnowac. Nie wolno dodawac do potraw zadnych produktow, ktorych sktadu nie
jest sie pewnym - nawet niewielka ilo$¢ glutenu szkodzi.

Nalezy wybiera¢ produkty naturalne, mozliwie nieprzetworzone, wolne od konserwantéw i sztucznych
barwnikéw, unikaé¢ paczkowanych serow i wedlin, serkéw topionych, produktéw mlecznych o smaku
owocowym, wszelkiego rodzaju konserw, podrobéw, soséw i zup w stoikach i w proszku, mieszanek
przypraw, kostek rosotowych, gotowych dan do odgrzania, restauracji typu fast-food.

Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagaja osiggna¢ gotowe mieszanki (mix) mak bezglutenowych,
dostepne w ofercie polskich i zagranicznych producentéw. Sg one specjalnie ulepszone tak, aby da¢ rezultaty
jak najbardziej zblizone do wypiekéw z maki pszennej. Nalezy jednak pamieta¢, by uzywac¢ bezglutenowego
proszku do pieczenia (ogdlnodostepne proszki zawierajg gluten).

Smazenie dobrze jest zastgpi¢ duszeniem bez obsmazania, pieczeniem i gotowaniem, takze na parze.
Nie wolno smazy¢ bezglutenowej porcji jedzenia w tym samym ttuszczu, w ktérym wczesniej smazyty sie
produkty zawierajgce gluten. Jesli przygotowujesz jednoczes$nie bezglutenows i glutenowa potrawe, nalezy
uzywac do nich osobnych sztu¢céw, naczyn kuchennych (desek do krojenia, misek, sitek garnkéw itp.)
Mozna odwrdci¢ kolejno$¢ i najpierw zajaé¢ sie positkiem bezglutenowym, a po przyrzadzeniu positku
zawierajgcego gluten bardzo doktadnie umy¢ i sparzy¢ wykorzystywane naczynia i sztucce.

Najbezpieczniej, gdy osoba chora na diecie bezglutenowej ma swoje osobne produkty typu masto, dzemy
i inne przetwory oraz osobne miejsce do przechowywania produktéw (np. chlebak).

Scista dieta bezglutenowa charakteryzuje sie zwykle niskg zawarto$cig btonnika pokarmowego, dlatego nalezy
pamieta¢ o stopniowym zwiekszeniu spozycia warzyw i owocéw oraz produktéw zbozowych naturalnie
bezglutenowych w diecie (kasza gryczana, jaglana, amarantus, komosa ryzowa).

Nalezy pamieta¢, ze dostepne bez recepty leki przeciwbélowe moga zawierac¢ gluten. Ponadto gluten moze by¢
sktadnikiem powszechnie stosowanych suplementéw i preparatéw witaminowych. Poinformowanie lekarza
i farmaceuty o chorobie utatwi dobor lekéw i preparatéw nie zawierajacych glutenu.

W przypadku nieceliakalnej nadwrazliwo$ci na gluten zalecenia nie musza by¢ tak restrykcyjne, a $ladowe ilosci
glutenu nie dokonujg az takich szkdd w przewodzie pokarmowym, jak u chorych na celiakie, jednak wskazane
jest opieranie diety os6b cierpigcych na to schorzenie na produktach naturalnie bezglutenowych i zywnosci jak
najmniej przetworzonej (jak najmniej produktow gotowych, w stoikach, puszkach, proszkach, paczkowanych).



