DIETA BEZGLUTENOWA

CELEM DIETY JEST DOSTARCZENIE WSZYSTKICH NIEZBEDNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH, Z WYJIATKIEM
PRODUKTOW ZAWIERAJACYCH W SWOIM SKtADZIE GLUTEN LUB BEDACYCH NIM ZANIECZYSZCZONYCH.

Wskazania do wprowadzenia diety bezglutenowej:
= celiakia
= alergia na pszenice
= nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten
=  opryszczkowa te zapalenie skéry (choroba Duhringa)
= ataksja glutenozalezna

Dieta bezglutenowa jest dietg eliminacyjng, ktorej podstawowym zatozeniem jest wykluczenie wszystkich
produktow zawierajgcych w swoim sktadzie kompleksy biatek (gliadyna i glutenina) okreslanych jako gluten.
Za produkty bezglutenowe wedtug FAO/WHO uznaje sie te produkty, w ktorych zawartosé glutenu jest
mniejsza, niz 20 ppm (20 mg/kg).

Produkty bez glutenu oznacza:

Przekreslony Kios

Gdzie jest gluten?
= pszenica i orkisz — gliadyny
= jeczmien — hordeina
= owies—awenina
= 2yto—sekalina
= hybrydy zbdz np. pszenzyto

Zalecenia:
= nalezy spozywac produkty zbozowe naturalnie bezglutenowe (ryz, gryka, kukurydza, proso, komosa
ryzowa, amarantus, sorgo, teff, tapioka)
= maki bezglutenowe (wytwarzane ze zb6z bezglutenowych)
= wszystkie owoce i warzywa
= ziemniaki
=  rosliny strgczkowe
= nieprzetworzone ryby, mieso, bezglutenowe wedliny i przetwory
= mleko i produkty mleczne (wykluczy¢ w momencie nasilenia objawéw celiakii)
= ttuszcze roslinne i orzechy
= desery — budynie, galaretki, kisiele zageszczane makg ziemniaczang
= ziofaitagodne przyprawy
" napoje, soki, kawa, herbata.

Warto zwraca¢ uwage naoznaczenia, gdyz wiele produktow znatury bezglutenowych, moze
by¢ zanieczyszczonych glutenem na etapie technologicznej obrdébki, szczegdlnie jesli pochodzg z zaktadu,
w ktdrym przetwarza sie produkty zawierajgce gluten.

Nalezy ograniczy¢ podaz ttuszczu w diecie. Bardzo wazna jest obrébka termiczna przygotowywanych potraw.
Zalecane jest spozywanie produktéw gotowanych, duszonych lub pieczonych. Nalezy unikaé¢ smazenia
w gtebokim ttuszczu, czy mocnego grillowania.



