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ZALECENIA ZYWIENIOWE W CELIAKII I DIECIE BEZGLUTENOWEJ

Celiakia (choroba trzewna) - to trwajaca cale zycie choroba autoimmunologiczna o podlozu
genetycznym. Cechuje si¢ trwalg nietolerancja glutenu - bialka zawartego w zbozach (pszenicy, zycie,
jeczmieniu). U chorych gluten uszkadza blong §luzowa jelita, powodujac jego rozszczelnienie,
a w nastegpstwie uposledzone wchlanianie sktadnikow pokarmowych, oraz przenikanie toksycznych
sktadnikow do krwioobiegu. Dochodzi wowczas do wielu niedoborow witamin, sktadnikow mineralnych,
czego skutkiem sg m.in. niedobér masy ciala, niski wzrost u dzieci, anemia z niedoboru zelaza,
niedokrwisto$¢, zanurzenia ptodno$ci, zmiany kostne (osteoporoza), zaburzenia psychiczne- m.in. stany
depresyjne, Ieckowe, zaburzenia neurologiczne- m.in. zaburzenia koordynacji konczyn gornych, obnizenie
napig¢cia miegsni, zaburzenia mowy, zwickszone ryzyko chorob: cukrzycy typu 1, autoimmunologicznej
choroby tarczycy, autoimmunologicznej choroby watroby, reumatologicznego zapalenia stawow, tuszczycy,
nowotworowych (rak przetyku, jelita cienkiego, gardla, chtoniak jelita). Dlatego tak wazne jest
przestrzeganie prawidtowej diety bezglutenowe;j.

Produkty dozwolone i przeciwskazane w celiakii

GRUPA PRODUKTOW DOZWOLONE NIEDOZWOLONE
Zboza i produkty ze zbdz naturalnie Wszystkie produkty zawierajace
niezawierajacych glutenu, czyli z ryzu, | pszenice- rowniez jej dawne
kukurydzy, gryki, prosa i amarantusa odmiany: orkisz, kamut, ptaskurka,
(szartatu) ; pszenzyto, zyto, jgczmien, owies, -
Pieczywo 1 produkty maczne, pieczywo (butki, chleb zwykty,
makarony przygotowane z maki razowy, pieczywo chrupkie,
ryzowej, kukurydzianej, ziemniaczanej | pumpernikiel, maca), ptatki
lub sojowej; (owsiane, pszenne, jeczmienne,
Ryz bialy i brazowy, ptatki ryzowe, zytnie, musli), kasze (manna,
ryz preparowany, kaszki ryzowe kuskus, jeczmienna, peczak), maki,
btyskawiczne, otrgby ryzowe; makarony, otreby, kietki, zarodki z
PRODUKTY ZBOZOWE Kasza kul.curydziana, ptatki ‘ tych peruthW, optatek o
kukurydziane, kukurydza prazona komunijny, pieczywo cukiernicze:
(popcorn); herbatniki, biszkopty, sucharki,
Tapioka, sago; pierniczki, paluszki, ciasta.
Kasza gryczana, kaszki gryczane Drozdzowki, pizza, bulka tarta,
btyskawiczne, ptatki gryczane, kasza kazde pieczywo tradycyjne, ktore
jaglana; nie jest licencjonowane
Skrobia pszenna;
Produkty oznaczone symbolem
,przekreslony ktos” lub napisem
,produkt bezglutenowy”;
Specjalne gotowe pieczywo
bezglutenowe, makaron bezglutenowy,
Mleko $wieze, w proszku, Niektore koncentraty napojow
skondensowane, jogurt naturalny, czekoladowych, napoje mleczne z
MILEKO I PRODUKTY k.eﬁr, maslanka, émiete.mka,' , .dodatkiern slodu. j (;czrnien’nego,
MLECZNE nieprzetworzony ser biaty, zotty ]ogu.rty z dodatk1§m pkatkow
zbozowych, serki topione, gotowe
mielone sery biate do sernikow
zawierajgce dodatek maki
Swieze, nieprzetworzone mies, ryby, Produkty migsne i wedliny, mogace
jaja, wedliny oznaczone jako zawiera¢ dodatek pszenicy, zyta,
MIESO, RYBY, JAJA bezglutenowe owsa itp. , np.: parowki,
frankfurterki, mielonki, pasztet,




MIESO, RYBY, JAJA

kaszanka, metka). Potrawy migsne i
rybne z dodatkiem butki: pulpety,
klopsiki, krokiety, budynie migsne,
pieczen rzymska, rolada z ryby;
ryby w puszkach poza rybami w
oleju i w sosie wlasnym,; panierki
do migs i ryb oraz potrawy
panierowane;

Produkty z dodatkiem
hydrolizowanego

Masto, margaryna, oleje, masto
orzechowe, niektore dressingi do

Oleje z kietkow pszenicy ;
niektore gotowe dressingi do

TLUSZCZE . Lo

satatek 1 majonezy satatek 1 majonezy

Wszystkie warzywa §wieze, mrozone, | Warzywa smazone panierowane;

konserwowane (bez dodatkéw), wszystkie dania i przetwory
WARZYWA warzywa stragczkowe (groch, fasola warzywne, w sosach, w puszce,

,soczewica, soja), orzechy, ziemniaki, | zawierajace gluten,

skrobia i mgka ziemniaczana

Wszystkie owoce §wieze, mrozone, Niektore gotowe dania z owocami,
OWOCE suszone, w puszkach, soki owocowe niektore wsady owocowe, np.

zaprawione dodatkiem maki

CUKIER , SLODYCZE,
DESERY

Cukier, dzem, mod, syrop klonowy,
melasa, landrynki, lizaki, dropsy,
ciasta upieczone z dozwolonych
produktéw, budynie i kisiele domowe
z maka ziemniaczang, desery z
zelatyna, widrki kokosowe, ciastka i
ciasta oznakowane znakiem
przekreslonego klosa;

Soda oczyszczona, drozdze piekarskie,
bezglutenowy proszek do pieczenia

Ciastka i ciasta z niedozwolonych
mak, luz ze zwyklym proszkiem do
pieczenia, batony, cukierki
nadziewane, stod jeczmienny,
budynie i kisiele gotowe (moga
zawiera¢ dodatek maki pszenne;j),
niektore posypki i gotowe
dekoracje do ciast

Domowe zupy i buliony z
dozwolonych produktow,

Wigkszos¢ zup z puszki, w proszku,
instant, kostki bulionowe, zupy

ZUPY zaprawiane maka, zupy z lanym
ciastem, makaronem, zurek,
barszcz bialy

Sol, pieprz, ziota, gozdziki, cynamon, | Sos sojowy, zakwas z maki
chili, gatka muszkatotowa, ziota zawierajacej gluten;

PRZYPRAWY jednoyodpe, koncentrat pomidorowy, niektore rodzaje cu.rry,,mieszanek

oliwki, pikle, ocet winny, ocet przyprawowych, niektore sosy

jabtkowy pomidorowe, ketchupy, musztardy

Herbata, herbata instant, napary z zi6t, | Kawa zbozowa, kakao owsiane,
NAPOIJE kawa naturalna mielona i instant, herbaty i napoje zawierajace stod z

kakao prawdziwe, soki owocowe i
warzywne, kompoty, wody mineralne

jeczmienia lub innych zbo6z
zawierajacych gluten, piwo

DODATKI DO ZYWNOSCI dozwolone w diecie bezglutenowej: agar, guma guar, guma ksantan,

karagen, maczka chleba $wigtojanskiego, pektyna,

syrop glukozowo — fruktozowy, dekstroza,

maltodekstryny, skrobia modyfikowana, glutaminian sodu (o ile nie jest napisane, iz jest produkowany

z pszenicy), acetylowany adypinian dwuskrobiowy. Warto jednak pamigtac, ze wskazane dodatki

w_wiekszo$ci nie sa substancjami korzystnie wplywajacymi na nasze zdrowie, dlatego warto wybieraé

produkty naturalne.




UWAGA

e Nie kupujmy produktow, ktorych etykiety zawierajg informacje: ,,moze zawiera¢ $ladowe ilosci
glutenu”, lub ,,w zaktadzie stosowany jest gluten”. Badania wykazuja, ze takie produkty zawierajg
gluten i to nie w ilo$ciach sladowych.

e Starajmy si¢ wybiera¢ produkty z licencjonowanym znakiem przekreslonego klosa.
Daje to gwarancje¢, ze produkty sa badane regularnie i audytowane przez Polskie Stowarzyszenie
Osob z Celiakig i Na Diecie Bezglutenowe;.

e Bezpieczne sg produkty, ktore na etykiecie zawierajg informacje¢ producenta, ze sg bezglutenowe.

e Jesli nie posiadamy dostepu do produktow opisanych/ oznaczonych jako bezglutenowe (np. nabiat,
napoje), wybierajmy produkty, ktére oceniamy jako bezpieczne (CZYTANIE ETYKIET), ktore w
swoim sktadzie nie zawierajg zakazanych w diecie sktadnikow.

e Pamigtajmy tez o lekach- leki przeciwbolowe, preparaty witaminowe, itp. mogg zawiera¢ gluten!

Przestrzeganie prawidtowej diety spowoduje odbudowe jelit i powr6t do zdrowia. Absolutnie niedozwolone
jest przerwanie diety, czy podjadanie produktow glutenowych ,,0d czasu do czasu”. Nawet minimalne ilo$ci
glutenu dziatajg toksycznie, cze¢sto nie dajac zadnych objawdw, powodujac stan zapalny.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DLA DZIECKA W WIEKU SZKOLNYM
I SNIADANIE: chleb bezglutenowy (2 kromki), masto (10g), ser gouda (2 plasterki -30g), satata (1 listek) ,
ogorek (1 maty), szczypiorek (1 tyzeczka), herbatka owocowa 250ml,

II SNIADANIE: nap6j marchwiowo — owocowy wzbogacony w wapfi 200ml + migdaty 15g

OBIAD: Kapusniak ze stodkiej kapusty 250ml, ziemniaki gotowane z koperkiem (2 mate, okoto 80g),
pulpeciki z dorsza (60g), salatka z buraczkéw (70g), warzywa gotowane na parze (brokul+ marchewka+
Kalafior (70g), woda mineralna niegazowana 200ml

PODWIECZOREK: jogurt naturalny czysty z bananem i pestkami dyni 125g/120g/10g

KOLACIJA: satatka z ryzem z warzywami (kolorowa papryka, pietruszka, ogoérek, kukurydza, natka
pietruszki) z dodatkiem gotowanego migsa z indyka, z olejem (okoto 150g), herbatka owocowa 250ml

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DLA OSOBY DOROSLEJ
I SNIADANIE: musli bezglutenowe (50g-3 tyzki) , jabtko (150g — 1szt.), jogurt naturalny 200ml

IT SNIADANIE: butka gryczana bezglutenowa 60g, olej Iniany 10g, ser z6ity20g, poledwica z indyka 20g,
papryka 60g, satata 40g

OBIAD: Zupa jarzynowa 400ml, Risotto z kurczakiem (ryz brazowy (70g), kurczak (80g), warzywa:
cukinia, papryka kolorowa, marchewka (150g), sos pomidorowy 100g, natka pietruszki, Woda 250ml,

PODWIECZOREK: koktajl owocowo- warzywny(300ml): jarmuz (40g) + banan (100g)+ kiwi (60g)+
stonecznik (5g)+ sok z cytryny (20ml)+ oliwa (5g) + woda

KOLACIJA: pieczywo bezglutenowe gryczane (3 kromki-75g), olej Iniany (15g), pasta z makreli 60g
(szczypiorek, makrela wedzona, oliwa), pomidor 150g ,satata 20g, Herbata 250 ml
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