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Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w Pulawach

Dieta bezglutenowa

Gluten to mieszanina bialek roslinnych: gluteniny i gliadyny znajdujacych si¢ w ziarnach popularnych
zb6z, jak: pszenica, zyto, jeczmien.

Gluten posiada wlasciwosci takie jak: elastyczno$¢, sprezystosé, lepkosé, kleistosé, plastycznosé.
Ponadto wiaze tluszcz z woda, emulguje i stabilizuje, jest doskonatym nosnikiem dla aromatow i
przypraw. Dlatego jest tak powszechnie stosowany w przemysle spozywczym.

Choroby zwiazane z glutenem dzielimy na: celiakie, alergi¢ na pszenicg i nieceliakalng nadwrazliwo$é
na gluten.

W przypadku alergii przyczyna jest udzial mechanizméw immunologicznych, natomiast wszystkie
pozostate reakcje sg okreslane mianem nadwrazliwo$ci pokarmowej lub nietolerancji pokarmowe;.
Choroby te moga mie¢ bardzo zblizone objawy i przebieg, ale rézne przyczyny i w zwiazku z tym
postgpowanie jest odmienne. Konieczna jest zatem dobra diagnoza.

Zabronione w diecie bezglutenowej sa zboza: pszenica (takze orkisz, ptaskurka, samopsza), jeczmien,
zyto 1 zwykly owies oraz wszystkie produkty z ich dodatkiem.

Naturalnie bezglutenowe sa: kukurydza, ryz, ziemniaki, soja, proso, gryka, tapioka, amarantus, maniok,
rosliny straczkowe, sorgo, orzechy, a takze migso, jaja, owoce i warzywa.

Za bezglutenowe uznaje si¢ takze produkty przetworzone, w ktorych zawarto$¢ glutenu nie
przekracza 20 ppm (20 mg na kg). Moga by¢ one opisane stownie jako bezglutenowe oraz zawiera¢
migdzynarodowy licencjonowany znak Przekreslonego Klosa lub inny symbol wymyslony przez

producenta oznaczajacy produkt bezglutenowy.

Problem przy wyborze stanowig te produkty, ktére moga zawiera¢ gluten, chociaz si¢ go w nim nie
spodziewamy.

Grupa Nie zawieraja glutenu Moga zawierad Zawieraja

produktéow

Produkty | Zboza naturalnie Ptatki $niadaniowe Pszenica (i wszystkie jej
zbozowe bezglutenowe: ryz, kukurydziane (moga odmiany: orkisz, samopsza

kukurydza, gryka, proso,
amarantus, quinoa, teff,
sorgo.

Kasze ze zb6z naturalnie
bezglutenowych (np. kasza
jaglana z prosa). Opisane lub
oznaczone jako
bezglutenowe: maki, ptatki

zawiera¢ stod jeczmienny).
Maki, kasze, makarony,
chrupki i ptatki ze zboz
naturalnie bezglutenowych
(np. kasza jaglana, gryczana,
maka kukurydziana, ryzowa
itp.) dostgpne w sprzedazy

og6lnej moga zawierad

i ptaskurka), jeczmien,
zyto, zwykly owies, maki:
pszenna, zytnia,
jeczmienna, owsiana,
ptatki: pszenne,
jeczmienne, zytnie,
owsiane, kasza manna,
kuskus, bulgur, kasza



http://www.przekreslonyklos.pl/

ryzowe, skrobia
kukurydziana i ryzowa,
pieczywo i makarony,
popcorn bez dodatkow,
certyfikowany owies, butka
tarta.

gluten, chrupki
kukurydziane.

jeczmienna (pgczak,
mazurska, pertowa), miisli,
kasza owsiana, kaszki
blyskawiczne zbozowe i
mleczno-zbozowe, makaron
pszenny, makaron zytni,
pierogi, pyzy, kopytka,
nalesniki, pieczywo, ciasta,
ciastka, drozdzoéwki, pizza,
buika tarta.

Mieso, Swieze, nieprzetworzone Wedliny, parowki, produkty | Panierki do migs i ryb oraz

ryby, jaja | migso, ryby, jaja. Z mig¢sa mielonego, pasty potrawy panierowane,
Wedliny oznaczone jako rybne, konserwy miesne i kotlety mielone, pulpety,
bezglutenowe. rybne, paczkowane mig¢so pasztety, wedliny

mielone. podrobowe (kaszanka,
pasztetowa), jesli zawierajg
zbozowe dodatki.

Mieko Mleko swieze, UHT, Jogurty, serki smakowe, Napoje mleczne z

i produkty | zaggszczone, w proszku, napoje czekoladowe, dodatkiem stodu

mleczne kefir, ma$lanka, $mietana, produkty mleczne o jeczmiennego, jogurty z
jogurt naturalny, twardg obnizonej zawartosci dodatkiem ptatkow lub
naturalny, ser zotty. thuszczu, serki topione, tanie | otrebow zbozowych, desery

sery zolte (tzw. wyroby mleczne ze zbozowymi
seropodobne), gotowe dodatkami.

mielone sery biate do

sernikow (niektorzy

producenci dodajg btonnik

pszenny).

Thuszcze Masto, smalec, olej roslinny, | Majonezy, margaryny, olej z
oliwa z oliwek, kielkéw pszenicy.
masta orzechowe.

Warzywa i | Wszystkie warzywa $wieze, | Satatki z majonezem i Warzywa zasmazane albo

przetwory | konserwowane bez dresingami, chrzan tarty, zageszczane maka,

Z warzyw dodatkéw, rowniez niektore fasole w puszkach, panierowane, seitan
straczkowe (groch, fasola, placki ziemniaczane, (zastepnik migsa dla
soczewica), ziemniaki, produkty wegetarianskie wegetarian — jest to czysty
skrobia ziemniaczana, mgka | typu Kotlety sojowe, pasztety | gluten).
ziemniaczana. warzywne, majonezy

weganskie, niektore
warzywa mrozone.

Owoce Wszystkie owoce Niektore owoce suszone i
$wieze, konserwowane bez | mrozone, wsady owocowe.
dodatkow.

Cukier, Cukier, dzem, miod, syrop Guma do Zucia, zelki, Ciasta i ciastka upieczone z

stodycze, klonowy, melasa, ciasta i galaretki w cukrze i w niedozwolonych mak lub ze

desery ciastka upieczone z czekoladzie, nadziewane zwyklym proszkiem do
dozwolonych produktow, cukierki, landrynki, batony, | pieczenia, stéd jeczmienny.
Kisiele, budynie, ciasta i kisiele, budynie, galaretki i
ciastka oznaczone jako puddingi, lody, czekolada i
bezglutenowe. czekoladki, chipsy, cukier
wanilinowy.
Napoje Herbata i kawa naturalna, Niektore kawy Kawa zbozowa, kakao i

soki owocowe, wody
mineralne, kompoty, napary
z zi6t, czyste alkohole
(wodka, rum itp.), wino,
piwo bezglutenowe, cydr.

rozpuszczalne, napoje
kawowe typu 2 w 1,
ZWhlSZCZ& aromatyzowane,
czekolada do picia, alkohole
z dodatkami smakowymi,

kawa z dodatkiem kawy
zbozowej, napoje owsiane i
stodzone stodem
jeczmiennym, zbozowe




mieszanki herbaciane lub ,.,mleka” i, $mietanki”
yerba mate. weganskie, piwo.
Przyprawy | Sol, pieprz ziarnisty, ziota, Przyprawy, mieszanki Zwykly sos sojowy,
ocet winny, spirytusowy, przypraw np. curry, prazona cebulka.
jablkowy, bezglutenowy sos | przyprawy typu vegeta,
sojowy (tamari). musztardy, keczupy, gotowe
dipy i dresingi, kostki
bulionowe, sosy w proszku,
posypki i gotowe dekoracje
do ciast, dodatki do ryzu do
sushi.
Zupy Zupy z dozwolonych Zupy w proszku (instant). Zupy zaprawiane maka,
produktow. zupy z makaronem, z
lanym ciastem, na zakwasie
z maki zawierajacej gluten.
Inne Bezglutenowy proszek do Preparaty do odchudzania, Zwykly proszek do
pieczenia, soda oczyszczona, | niektore suplementy diety i pieczenia, komunikanty i
drozdze, komunikanty preparaty wielowitaminowe, | optatki §wigteczne.
niskoglutenowe, oplatki niektdre aromaty.
swiateczne bezglutenowe.

Dodatki dozwolone na diecie bezglutenowej:

agar, guma guar, guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba swictojanskiego, pektyna, syrop
klonowy, syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, maltodekstryny, skrobia modyfikowana,

gluteaminian sodu (o ile nie jest wyraznie napisane, ze jest produkowany z pszenicy), acetylowany

adypinian dwuskrobiowy.

Zrodla:

www.bezglutenowamam.pl

www.celiakia.pl

www.1000dni.pl

Dietetyka- Zywienie zdrowego i chorego cztowieka , H. Ciborowska, A. Rudnicka; Wyd. PZWL,
Warszawa, 2009

Opracowala:
Katarzyna Rutka — Dietetyk
Ewa Kawalec — mgr pielegniarstwa

Edukator ds. diabetologii



