DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa zaktada eliminacje glutenu, czyli mieszaniny biatek roslinnych wystepujgcych

w ziarnach zbdz, tj. pszenicy, jeczmieniu i zycie. Gluten moze wystepowacé w produktach przetworzonych, np. proszku do
pieczenia lub wedlinach. Z tego powodu prawidtowe stosowanie diety bezglutenowej wymaga starannego czytania etykiet i
sktadow produktow, w niektorych przypadkach réwniez zmienionej organizacji kuchni. Dieta bezglutenowa najczesciej jest
stosowana w leczeniu celiakii,nietolerancji glutenu i nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten. Nie zaleca sie eliminacji
glutenu przed postawieniem diagnozy

Najwazniejsze zalecenia

1. W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu zywnosci, szczegétowo przeanalizuj sktad danego produktu oraz upewnij sie, ze nie zawiera
on glutenu. Zwrd¢ szczegdlng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,moze zawierac sladowe ilosci glutenu”, ,,moze zawierac
zboza zawierajgce gluten”, ,,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten” czy ,na terenie zaktadu stosowany jest Gluten”. Kiedy
artykut spozywczy zawiera np. biatko roslinne badz btonnik roslinny niewiadomego Pochodzenia i nie masz pewnosci, czy produkt zawiera
gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

2. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci gluten jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako substancja wigzgca wode, emulgujaca,
stabilizujgca oraz nosnik aromatéw i przypraw. Z tego powodu gluten moze wystepowac w wielu réznych produktach, m.in. chatwie, chipsach,
kietbasach, wedlinach podrobowych (np. pasztetach, salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach, alkoholu, gumach do zucia. Ponadto
gluten moga zawierac leki i suplementy diety.

3. Nawet jesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnosé, ze nie zawiera on glutenu, raz na jakis czas sprawdz jego sktad, poniewaz
producenci zmieniajg swoje receptury.

4. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca sie stosowanie diety bezglutenowej fatwostrawnej, w zaleznosci od stopnia uszkodzenia
kosmkdéw jelitowych. Pacjenci, u ktérych celiakia wywotuje dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego, zwtaszcza pod postacig czestych
biegunek, moga odnies¢ korzysc z okresowej eliminacji laktozy z diety. Wéwczas zalecane bedg mleko i produkty mleczne bezlaktozowe. W
nielicznych przypadkach moze wystapic trwata nietolerancja laktozy lub alergia na biatka mleka krowiego, co wymaga eliminacji laktozy lub
mleka i jego przetwordw z diety na state. Docelowo dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami zdrowego zywienia.

5. Stosowanie diety bezglutenowej przez osoby doroste czesto zwigzane jest z przyrostem masy ciata. Wynika to z faktu, ze eliminacja zbéz i
produktéw glutenowych zazwyczaj sprzyja zwiekszeniu podazy ttuszczu oraz zmniejszeniu spozycia biatka i btonnika. Konieczne jest
zastgpienie zbo6z glutenowych zbozami bezglutenowymi lub ziemniakami i innymi produktami skrobiowymi. Na przyrost masy ciata wptywa
poprawa gestosci mineralnej kosci (jesli podaz wapnia z dietg jest prawidtowa) oraz zwiekszenie udziatu tkanki ttuszczowej w sktadzie ciata.
Ponadto dieta bezglutenowa bogata w produkty przetworzone moze prowadzi¢ do rozwoju zespotu metabolicznego.

6. Kupujac produkty bezglutenowe nie zapominaj o czytaniu etykiet pod katem zawartosci soli, cukru czy dodatkéw do zywnosci - wybieraj te
0 nizszej ich zawartosci.

7. Kontrowersyjnym zbozem w diecie bezglutenowej jest owies. Czesto jest zanieczyszczony glutenem, ale tez nawet w wersji bezglutenowej u
czesci 0sob chorych na celiakie wywotuje dolegliwosci.

8.Stosuj sie do zasad diety bezglutenowej. W przypadku celiakii Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej oraz zachowanie higieny
bezglutenowej (np. korzystanie z oddzielnych desek, nozy i przyboréw kuchennych) jest jedynym sposobem leczenia. Skuteczna eliminacja
glutenu wymaga korzystania Z zywnosci bezglutenowej, ktéra wedtug Kodeksu Zywnoséciowego FAO/WHO (2008) oznacza produkty naturalnie
niezawierajace glutenu lub takie, z ktérych usunieto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, ktére mogtyby




zawierac gluten, ale sg bezglutenowe powinny posiada¢ na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” i mogg by¢ dodatkowo oznaczone
znakiem przekreslonego ktosa.

9. Aktywnos¢ fizyczna- Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Staraj sie, aby codzienne aktywnosci, takie jak prace porzadkowe, spacer, taniec,
wybor schoddw zamiast windy, staty sie Twojg rutyna. Proste czynnosci rdwniez przynosza korzysci dla zdrowia, a kazda aktywnosc¢ fizyczna
jest lepsza niz jej brak. Wykonuj co najmniej 30-minuto-wy umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub
ptywanie) kazdego dnia

10. Inne elementy zycia: Wyeliminuj alkohol z diety, rezygnuj z palenia tytoniu., jezeli jeste$ narazony na stres, wypracuj sposob radzenia
sobie z nim. Przydatne bedg techniki relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga

Przyktadowy jadtospis

SNIADANIE: 11 SNIADANIE:

Zupa krem z kalafiora z grzankami
Kanapki z hummusem i warzywami

o kalafior

e chleb bezglutenowy
o ziemniaki

e hummus: ciecierzyca, pasta sezamowa (tahini), oliwa z oliwek, sok z cytryny, czosnek,

kumin, pieprz e cebula

* jajko e bulion

* Swieze warzywa, np. papryka czerwona, pomidor,ogérek * Smietana

o kietki, np. brokutu, rzodkiewka * koper, pieprz, papryka stodka i ostra, czosnek
grzanki:

¢ chleb bezglutenowy
¢ oliwa z oliwek lub masto
¢ papryka stodka i ostra

® czosnek

OBIAD: PODWIECZOREK:

Faszerowany filet z kurczaka, kasza z warzywami, suréwka

Koktajl mleczno-owocowy
o filet z piersi kurczaka

® jogurt naturalny
® szpinak

® banan
* mozzarella

e czarne jagody
¢ kasza gryczana

* amarantus ekspandowany
e warzywa, np. fasolka szparagowa, brokut, kalafior, papryka, cebula,

cukinia
surowka: kapusta pekinska, ogorek, papryka, olej stonecznikowy, pieprz




KOLACJA:

Serek wiejski z warzywami, pieczywo
o serek wiejski
e warzywa, np. pomidor, rzodkiewka, szczypior, koper

¢ butka bezglutenowa
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