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GLUTEN

Biatko zawarte w zbozach takich jak:
* pszenica * jeczmien

* zyto * owies

W celiakii charakteryzuje sie dziataniem toksycznym na btone $luzowa jelit,

co prowadzi do uposledzonego trawienia i wchtaniania sktadnikéw pokarmowych.
Jedyng metodg walki z chorobg jest Sciste przestrzeganie diety bezglutenowej,
tylko to pozwoli na regeneracje kosmkéw jelitowych i powrét do zdrowia.
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Produktami naturalnie bezglutenowymi sg: kukurydza, ziemniaki, soja, proso, gryka,
amarantus, ryz, tapioka, maniok, soczewica, fasola, sago, sorgo i wszystkie ich przetwory,
orzechy, a takze mieso, owoce i warzywa. Za bezglutenowe uznaje sie rowniez produkty,
w ktorych wartos¢ glutenu nie przekracza 20ppm (20mg na 1kg) i oznacza sie je
miedzynarodowym znakiem przekreslonego ktosa.

Nalezy pamietac, ze:

* nawet dostepne bez recepty leki przeciwbolowe mogg zawierac gluten

» gluten moze byc¢ sktadnikiem powszechnie stosowanych suplementéw i preparatow
witaminowych

* poinformowanie farmaceuty o chorobie utatwi dob6r lekow nie zawierajgcych glutenu

wyrobienie w sobie nawyku czytania i rozumienia etykiet zawierajacych opisy sktadu
produktéw zywnosciowych. Pozwala to unikngé wiekszosci putapek. Podstawg jest
zawsze zdrowy rozsadek.

Zawsze nalezy uwaznie czyta¢ sktad kazdego produktu spozywczego, najlepiej jeszcze
w sklepie, przed zakupem. Jezeli nie ma pewnosci, ze dany produkt nie zawiera glutenu
(skrobi nieznanego pochodzenia, biatka roslinnego, itp.) nalezy z niego zrezygnowac.
Najlepiej kupowaé produkty najmniej przetworzone, mozliwie wolne od konserwantéw
i sztucznych sktadnikéw.

Catkowicie zabronione jest przyjmowanie Komunii Sw. w tradycyjny sposéb (optatek
zawiera az 25-30mg glutenu)

o Dieta bezglutenowa nie nalezy do tatwych, jednak mozna jg ,,0swoic”. Najistotniejsze jest
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ZALECENIA ZYWIENIOWE:

GRUPY PRODUKTOW

Produkty zbozowe

PRODUKTY ZALECANE

Maka kukurydziana, kasza
kukurydziana, skrobia kukurydziana
(maizena), maka ryzowa, skrobia
ryzowa, ryz, kleiki ryzowe, maczka
ziemniaczana, kasza jaglana

(z prosa), maka jaglana, soja,
soczewica, tapioka (z bulwy
manioku), sago (z palmy sojowej),
sorgo, makarony bezglutenowe,
kasza gryczana, szartat (amarantus).

Pieczywo bezglutenowe.

Ciasta: biszkopty, ciasta drozdzowe,
kruche, herbatniki, wafle, krakersy,
chrupki (przygotowane z wyzej
wymienionych mak), popcorn
(kukurydza prazona), amarantus.

PRODUKTY NIEZALECANE

Maka pszenna, maka zytnia, kasza
manna, kasza jeczmienna: mazurska,
pertowa, peczak, ptatki owsiane,
otreby pszenne.

Chleb, ciasta, sucharki, biszkopty,
makarony wykonane z wyzej
wymienionych mak, przetwory
zbozowe z orkiszu.

Desery

Budynie, galaretki, kisiele
zageszczane maka ziemniaczana,
kukurydziang, ryzowa, cukier,
glukoza, miod, dzemy, landrynki,
lizaki, dropsy, twarda czekolada
mleczna i gorzka.

Desery z dodatkiem maki pszennej
z glutenem, czekolada nadziewana,
cukierki nadziewane, batony,
wafle, guma do zucia, ciasta z maki
z glutenem.

Mleko i produkty mleczne
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Mleko, napoje mleczne, kefir, jogurt,
sery (jesli nie ma nietolerancji
mleka).

Uwaga na Smietane, jogurty, sery
z6tte (paczkowane), topione,
homogenizowane i biate - moga
zawierac skrobie pszenna.

Jogurt z dodatkiem maki, mleko
zageszczone - jesli jest z dodatkiem
stodu jeczmiennego, czekolada pitna
z dodatkami, Smietana zageszczona
skrobig nieznanego pochodzenia,
sery biate z dodatkiem biatka
pszennego.

Mieso, wedliny, ryby, ttuszcze

Miesa chude: kurczak, indyk, krélik,
cielecina, wotowina, ryby

Wedliny: szynka, poledwica
wieprzowa, z drobiu, baleron

Podroby: watroba, ptuca, nerki
w ograniczonych ilosciach

Ttuszcze: olej rzepakowy
bezerukowy, sojowy, stonecznikowy,
oliwa z oliwek, masto, $mietanka

Miesa ttuste, konserwy miesne,
rybne, kietbasy nizszego gatunku,
pasztetowa mogace zawierac
dodatek maki

Pétprodukty gotowe - panierowane,
np. filety rybne, kotlety, wszelkie
potrawy obtaczane w mace
zawierajgcej gluten, smalec, stonina,
boczek, kwasna $mietana

Uwaga: w produktach tych oprécz
skrobi lub skrobi modyfikowanej na
etykiecie moze pojawi¢ sie biatko
roslinne (moze to by¢ gluten).
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GRUPY PRODUKTOW

Warzywa i owoce

PRODUKTY ZALECANE

Bez ograniczen w postaci sokéw, na-
pojow, przecieréw, suréwek, potraw
gotowanych.

PRODUKTY NIEZALECANE

W okresie zaostrzenia choroby:
kapusta, fasola, groch, grzyby,
cebula, ogorki, gruszki, sliwki, wisnie,
czeresnie.

Zupy i sosy

Zupy i sosy mleczne, owocowe,
warzywne, chudy rosé6t z dodatkami
produktéw bezglutenowych, zagesz-
czone maka kukurydziang, ziemnia-
€zang, SOjowa.

Wszystkie zupy i sosy zageszczane
zasmazkami, maka zawierajaca glu-
ten, z kluskami, grzankami, makaro-
nem wykonanym z maki z glutenem.

W poczatkowym okresie choroby
niewskazane sg zupy z warzyw wzdy-
majacych.

soda oczyszczona, czysta zelatyna,
drozdze, ziota i jednorodne przy-
prawy, ocet winny jabtkowy, siemie
Iniane, czysty przecier pomidorowy,
niektére musztardy.

Przyprawy Przyprawy tagodne: sél, wanilia Przyprawy ostre: ocet, pieprz, ostra
cynamon, ,jarzynka”, szczypiorek, papryka.
natka pietruszki, koperek, kwasek
; cytrynowy, sok z cytryny.
Inne Proszek do pieczenia bezglutenowy, Sosy sojowe (zawierajg zwykle

pszenice), buliony, ketchupy, kostki
rosofowe, aromaty spozywcze, zupy
w proszku, zupy tradycyjne takie jak
zurek, barszcz biaty (zakwas zytni).

UWAGI TECHNOLOGICZNE:

» Nie wolno dodawac¢ do potraw zadnych sktadnikéw, ktérych nie jesteSmy pewni - nawet

niewielka ilos¢ glutenu, zawarta np. w sosie instant, szkodzi.

* Najtatwiej jest uzywac produktow naturalnych, mozliwie nieprzetworzonych, gdyz w ich
przypadku nie musimy sprawdzac sktadu pod katem zawartosci glutenu.

* Jesli gotujemy dla catej rodziny, w ktdrej nie wszystkie osoby chorujg na celiakie, najwygodniej
jest przyrzadzi¢ bezglutenowe obiady dla wszystkich, zwtaszcza, ze réznica w smaku, np.
zupy zageszczonej magkg pszenng i zupy zageszczonej bezglutenowym odpowiednikiem jest
praktycznie niewyczuwalna. Osobno, w dwoch wersjach, bezglutenowej i glutenowej, mozna
podawac pieczywo, ugotowany w osobnych garnkach makaron itd.

» Do zageszczania zup i sosow, zamiast maki pszennej, mozna stosowac¢ make ziemniaczang,
kukurydziang, ryzowg lub inng bezglutenowg. Do panierowania, zamiast zwyktej butki tartej
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zawierajgcej gluten, mozna uzy¢ buiki tartej bezglutenowej (dostepnej w sklepach ze zdrowg
zywnoscig), maki lub kaszki kukurydzianej, sezamu, migdatéw, orzechéw lub w ogéle
zrezygnowac z panierki.

* Przy pieczeniu ciast najlepsze efekty pomagajg osiggnac gotowe mieszanki (mix) mak
bezglutenowych, dostepne w ofercie polskich i zagranicznych producentéw. Sg one
specjalnie ulepszone tak, aby dac rezultaty jak najbardziej zblizone do wypiekdéw z maki
pszennej. Ciasta z maki bezglutenowej sg rownie smaczne jak ciasta pszenne. Pamietajmy
jednak, by uzy¢ bezglutenowego proszku do pieczenia (ogdlnodostepne proszki zawierajg
make pszenng) oraz by nie wysypywac foremki zwyktg butka tartg (mozna uzy¢ buiki tartej
bezglutenowej, kaszki kukurydzianej lub papieru do pieczenia).

» Nie wolno smazy¢ bezglutenowej porcji jedzenia w tym samym ttuszczu, w ktérym wczesniej
smazyly sie produkty zawierajgce make pszenng lub zwyktg butke tartg (np. kotlety
w glutenowej panierce)

* Jesli przygotowujemy jednoczesnie bezglutenowg i glutenowg potrawe, nalezy uzywac
do nich osobnych sztuécéw (np. nie mieszac tg samg tyzkg makaronu pszennego
i bezglutenowego).

* Pamietajmy, ze nawet niewielkie ilosci glutenu, np. okruchy pszennego pieczywa czy ciasta,
rowniez sg szkodliwe. Dlatego nalezy unikac¢ krojenia na tej samej desce, na ktérej wczesniej
krojony byt zwykty chleb, osgczania na tym samym sitku, na ktérym dopiero co osgczyliSmy
pszenny makaron, ktadzenia na tej samej tacy pieczywa pszennego i bezglutenowego
itd. Najwygodniej jest po prostu odwrdcic kolejnos¢ i najpierw osgczy¢ bezglutenowy
makaron a potem pszenny, najpierw pokroi¢ chleb bezglutenowy a potem pszenny i p6zniej
oczywiscie umyc¢ uzywane sprzety.

* W masle, dzemie, pastach kanapkowych nabieranych ze wspdlnego naczynia mogg znalez¢
sie okruchy chleba - najbezpieczniej, gdy osoba chora na celiakie ma swoje osobne
pojemniki z tymi produktami (mozna po prostu kupi¢ drugie masto czy dzem i je oznaczyc).

* Pieczywo chrupkie, gtbwnie na bazie ryzu i kukurydzy, jest ciekawg alternatywa dla oséb na
diecie.

« Scista dieta bezglutenowa charakteryzuje sie bardzo niskg zawartoscig btonnika
pokarmowego, dlatego nalezy pamietac o zwiekszeniu spozycia warzyw i owocow - pozwoli
to unikngc zapar¢.
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