Samodzielny Publiczny Wojewo6dzki Szpital Zespolony w Szczecinie
SPWSZ 71-455 Szczecin, ul. Arkonska 4

w Szczecinie

ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ (CELIAKII)

Istota choroby:

Celiakia (glutenozalezna choroba trzewna) - jest zaburzeniem immunogenetycznym, wynikajacym z uczulenia
na gluten-biatko zawarte w zbozach (pszenicy, zycie, jeczmieniu). Jest chorobg wrodzong na cale zycie.
Szkodliwe dziatanie glutenu prowadzi do sptaszczenia btony §luzowe;j jelita oraz zaniku kosmkéw jelitowych,
co w konsekwencji uposledza trawienie i wchtanianie sktadnikéw pokarmowych. Dochodzi wowczas do wielu
niedoboréw witamin, sktadnikéw mineralnych, czego skutkiem sg migdzy innymi: niedobdr masy ciata, niski
wzrost dzieci, anemia z niedoboru zelaza, niedokrwisto$¢, zaburzenia ptodnosci, zmiany kostne(osteoporoza),
zaburzenia psychiczne/neurologiczne i wiele innych. Dlatego tak wazne jest restrykcyjne przestrzeganie
prawidtowej diety bezglutenowej u chorych.

Cel i charakterystyka diety:

Dieta bezglutenowa w celiakii chroni jelita przed zanikiem i zniszczeniem kosmkéw jelitowych, a co za tym
idzie zapobiega niedozywieniu, niedoborom oraz niedostatecznemu rozwojowi fizycznemu.

Dieta powinna by¢ petnowartosciowa, zgodna z zasadami racjonalnego odzywiania i jednoczes$nie oparta na
produktach oznaczonych jako bezglutenowe (przekreslony klos) lub posiada¢ napis: ,,produkt bezglutenowy”.

Zalecenia do diety:

e 7 diety nalezy wykluczy¢ wszystkie produkty zawierajace gluten - nawet jego Sladowe ilosci. Produkty
pochodzace z pszenicy, zyta, nicocertyfikowanego owsa, jeczmienia oraz produkty z dodatkiem tych zbdz

nalezy zastapi¢ produktami bezglutenowymi.

Naturalne produkty bezglutenowe to: kukurydza, ryz, ziemniaki, soja, proso, tapioka, gryka,
amarantus, maniok, ros§liny straczkowe, sorgo, orzechy, migso, jaja, owoce, warzywa.

e  Zywno$¢ powinna byé oznaczona miedzynarodowym symbolem ,.przekreslony klos”

lub posiada¢ napis: .produkt bezglutenowy”. Nawet niewielka ilos¢ glutenu moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji zdrowotnych.

e Nalezy bezwzglednie unika¢ spozywania zywnosci na ktorej opakowaniu widniejg nastgpujace zapisy:
»moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,,moze zawiera¢ §ladowe ilosci glutenu”, ,,na terenie zaktadu
stosowany jest gluten”.

e Zaleca si¢ przygotowywanie i spozywanie potraw w oddzielnie wydzielonych naczyniach, garnkach, oraz

przy uzyciu oddzielnych sztuécdw.

e Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, duszone bez thuszczu, pieczone w
folii. Ograniczy¢ nalezy potrawy smazone, pieczone z duza iloscig tluszczu, a w czasie zaostrzenia
choroby nalezy je z diety wykluczy¢.

e Zaleca si¢ spozywanie 5 regularnych positkow dziennie w odstepach 3-4 godzinnych.

e Nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawodnieniu w postaci wody niegazowane;.

e Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii, jak réwniez w zaostrzeniu choroby (kiedy pojawia si¢ biegunka)-
zaleca si¢ eliminacje z diety nie tylko glutenu, ale rowniez na okres kilku tygodni mleka i jego przetworow,

cukru oraz produktéow ciezko strawnych. Postgpowanie dietetyczne zalezne jest od stopnia uszkodzenia
kosmkow jelitowych oraz ogdlnego stanu pacjenta.
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Przykladowy jadlospis:

Posilek

Produkty

Sniadanie

Chleb bezglutenowy, masto, twarozek z natka/ wedlina bezglutenowa, pomidor, kietki.

II $Sniadanie

Jogurt naturalny/ orzechy z dodatkiem owocow

Obiad Zupa brokutowa, kasza gryczana, filet drobiowy lub ryba pieczona, satatka z pomidoréw i oliwy z oliwek, kompot

Podwieczorek Chleb be’zgl'ut.enowy, oliwa, pasta z ciecierzycy (przygotowana samodzielnie lub oznaczona jako bezglutenowa)
papryka $wieza, satata

Kolacja Serek wiejski z warzywami, butka bezglutenowa

Tabela produktow dozwolonych i przeciwwskazanych:

Potrawy i
produkty

Dozwolone (nie zawieraja glutenu)

Przeciwwskazane (zawieraja lub moga zawiera¢ gluten)

Produkty zbozowe

Zboza: kukurydza, ryz(biaty, brazowy, dziki), gryka, amarantus,
proso, sorgo, quinoa(komosa ryzowa), tapioka, maniok,
owies(certyfikowany jako bezglutenowy),

Maki: kukurydziana, ryzowa, gryczana, jaglana, ziemniaczana
amarantusowa(oznaczone jako bezglutenowe)

Kasze: kukurydziana, jaglana, gryczana

Platki: kukurydziane, ryzowe, gryczane

Otreby: ryzowe, kukurydziane

Makarony: przygotowane na bazie mak bezglutenowych-
oznaczone jako bezglutenowe

Pieczywo: Przygotowane z mak bezglutenowych-_oznaczone

jako bezglutenowe
Inne:popcorn, chrupki kukurydziane, ryz preparowany, kaszki

Uwaga!! Maki ze zb6z dozwolonych nieoznaczone jako
bezglutenowe- moga by¢ zanieczyszczone glutenem.

dla niemowlat ryzowe, kukurydziane. Bulka tarta- bezglutenowa.

Zboza: pszenica i jej gatunki(samopsza, ptaskurka i inne),
zyto, jeczmien, pszenzyto, orkisz, zwykle owies- ze wzgledu
na ryzyko zanieczyszczenia glutenem,

Maki:pszenna, zytnia, jgczmienna, owsiana(moze by¢
zanieczyszczona)

Kasze: manna, kuskus, jeczmienna(pertowa, peczak,
mazurska), bulgur, owsiana(moze by¢ zanieczyszczona),
kaszki zbozowe blyskawiczne,

Platki: pszenne, jgczmienne, zytnie, owsiane,

Otreby: pszenne, Zytnie, jgczmienne

Makarony: pszenne, gryczany(niecertyfikowany),zytni,
Pieczywo: pszenne, jeczmienne, zytnie(chleb biaty, razowy,
chleb chrupki, butki, precle, bajgle,pumpernikiel) i inne
nieoznaczone jako bezglutenowe.

Potrawy z dodatkiem powyzszych zbdz: pierogi, pyzy,
kopytka, nalesniki, pizza.

Inne: bulka tarta, optatki komunijne, zarodki i kietki pszenne

Wszystkie warzywa §wieze, mrozone, konserwowe, w postaci
sokow i przecierow bez dodatkow, surowki, potrawy gotowane,

Warzywa zasmazane lub zageszczone maka, soki i przeciery z
dodatkiem stodu jeczmiennego, chipsy

Warzywa . L . .
Y ziemniaki, W okresie zaostrzenia choroby: kapusta, grzyby, cebula,
czosnek
C . Wszelkie przetwory z dodatkiem glutenu.
Wszystkie §wieze, surowe, mrozone. L . e e,
Owoce W okresie zaostrzenia choroby: gruszki, sliwki, wisnie,

czere$nie

Migso, drob, ryby

Migsa chude, nieprzetworzone gatunki migs: kurczak, indyk,
cielecina, krolik. Chude wedliny i przetwory migsne/ rybne_
tylko oznaczone jako bezglutenowe. Ryby: dorsz, morszczuk,
mintaj, sola, sandacz, tunczyk, makrela, halibut, leszcz, tosos.
Umiarkowanie: wolowina, chuda wieprzowina (schab, szynka),
dziczyzna.

Thuste produkty migsne (baranina, wieprzowina, ges) oraz
wedliny i przetwory miesne np.: parowki, frankfurterki,
mielonki, pasztety, kaszanka, metka. Potrawy migsne i rybne
z dodatkiem buiki tartej, maki pszennej: pulpety, klopsiki,
krokiety, budynie migsne, pieczenie, paluszki. Konserwy
migsne i rybne. Smazone i panierowane potrawy migsne i
rybne. Smalec, stonina, boczek

Mileko, jogurty naturalne, kefiry, maslanki i napoje mleczne bez

Jogurty, maslanki, kefiry, napoje mleczne z dodatkiem stodu

Mieko i przetwory dodatku cukru i zaggstnikow. Ser twarogowy, zolty, jeczmiennego/ maki lub ptatkow zbozowych zawierajacych
mleczne . \y . .
gluten. Sery tzw. ,,sernikowe” z dodatkiem maki.
Jaia Gotowane na migkko, w koszulce, jajecznica na parze, gotowane | Kotlety jajeczne z maka pszenng. Omlety z dodatkiem mak
J na twardo, pasty z jaj. glutenowych
Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, masto, awokado, Smalec, stonina, boczek, margaryny twarde, majonez, olej z
Thuszcze kietkéw pszenicy. Wszystkie tluszcze w postaci smazonej,

pieczone;.
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Nasiona roslin
straczkowych

Ciecierzyca, groch, soczewica, fasola, bob, soja (jesli sa dobrze
tolerowane).

Gotowe przetwory, kotlety, pasty, pasztety, majonezy sojowe,
ktore moga zawiera¢ dodatek glutenu.

W okresie zaostrzenia choroby zaleca si¢ eliminowac lub
ograniczy¢ spozycie.

Nasiona, pestki,
orzechy iich

Sezam, siemi¢ Iniane, nasiona stonecznika, pestki dyni, chia,
orzechy, migdaly

Masta orzechowe, orzechy w przyprawach- ryzyko
zanieczyszczenia glutenem.

przetwory
Woda niegazowana, herbaty czarne, biale, zielone, kawa Kawa zbozowa, kakao owsiane, napoje dostadzane stodem
Napoje naturalna, naturalne kompoty, jeczmiennym, piwo, Napoje alkoholowe ze zb6z
przeciwwskazanych (piwo!),
Sol, pieprz, ziota i przyprawy jednosktadnikowe naturalne, Przyprawy gotowe, zawierajace gluten, vegeta, curry, maggie,
Przyprawy najlepiej ocertyfikowane. sos sojowy, kostki bulionowe, ocet, przyprawy ostre.

Ketchupy, musztarda, koncentrat pomidorowy,gotowe sosy z
dodatkiem glutenu,

Cukier, desery,

Midd, dzem, Budynie i kisiele- oznaczone jako bezglutenowe,
Ciasta upieczone z produktéw dozwolonych. Ciasta, lody,

Herbatniki, ciasta, ciastka, wafle, biszkopty, sucharki,
paluszki, drozdzowki, batony, lody czekolada, guma do Zucia-

stodycze desery- oznaczone jako bezglutenowe. jesli sa z dodatkiem zbdz przeciwwskazanych.
I Proszek do pieczenia bezglutenowy, drozdze, soda Zwykly proszek do pieczenia, spozywcze dekoracje do
nne wyrobow cukierniczych.
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