Dieta bezglutenowa

Cel diety:
- wykluczenie z jadlospisu glutenu - szczegolnego rodzaju biatka

Zastosowanie :

- osoby chorujace na celiakie (trwata nietolerancje glutenu)

- osoby uczulone na gluten,

- przejsciowo u chorych z zespotem ztego wchtaniania w okresach zaostrzenia nietolerancji na
laktozg lub biatko mleka krowiego,

- we wtornym zespole zlego wchianiania (towarzyszacym innej chorobie),

Zalecenia:

- zrédtem glutenu sa pszenica, zyto, pszenzyto, orkisz i jeczmien. Moze nim by¢ takze owies,
ze wzgledu na wysokie ryzyko zanieczyszczenia jego upraw zbozami glutenowymi

- jest przeznaczona gldwnie dla osob z alergig na gluten lub celiakia. Nalezy zaznaczy¢, ze sa
to dwa odrebne schorzenia mieszczace si¢ w pojeciu nietolerancji pokarmowych i nie nalezy
ich ze soba myli¢

- celiakia nie nalezy, tak jak alergia na gluten, do alergii pokarmowych - to choroba o podtozu
autoimmunologicznym. Co prawda w obu przypadkach podstawowa metoda leczenia jest
eliminacja glutenu, jednak po stwierdzeniu celiakii, dieta eliminacyjna musi by¢ przestrzegana
do konca zycia, natomiast alergia pokarmowa moze z czasem zmniejszy¢ swoje nasilenie, a
nawet ustgpi¢ catkowicie

- dieta bezglutenowa powinna by¢ bogata w witaminy A, D, E, K oraz witaminy C, B12 i
kwas foliowy, sktadniki mineralne — zwlaszcza wapn i zelazo, uboga w cukier i stodycze

- zaleca si¢ spozywanie 4 do 5 positkow dziennie, regularnie o tych samych porach
- nieprzejadanie si¢ — ale spozywanie odpowiednich dla siebie ilo§ci pokarmow
- spozywanie 5 porcji owocow i warzyw w ciagu dnia

- w poczatkowym okresie stosowania i w przypadku zaostrzen, czyli wtedy gdy wystepuje
brak taknienia, bardzo wazna jest estetyka przyrzadzania i podawania positkow

Do bezpiecznych produktéw naturalnie bezglutenowych nalezg:

ryz,

kukurydza,

gryka,

proso (kasza jaglana),
amarantus,
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sorgo,
teff (milka abisyjska),
tapioka,

komosa ryzowa (quinoa).

Dodatkowo bezglutenowe sg:

Swieze warzywa i owoce,

ro$liny bulwiaste (ziemniaki, bataty, maniok, topinambur),

rosliny straczkowe (fasola, ciecierzyca, soja, soczewica),

orzechy i nasiona,

owoce suszone (UWAGA na obecnos$¢ maki jako srodka przeciwzbrylajacego!),
kasztany jadalne,

jaja,

migso nieprzetworzone,

ryby nieprzetworzone,

mleko, sery, nabial (nalezy czytaé etykiety!),

thuszcze roslinne (oleje, oliwa) oraz zwierzece (masto, smalec),

miod, syropy cukrowe (np. daktylowy, ryzowy, z agawy),

alkohole: wino, brandy, koniak, rum, tequila, wodka zytnia z legalnego zrédta (nie warto
ryzykowac picia wodki lub bimbru niewiadomego pochodzenia),

e ocet spirytusowy, winny, jablkowy.

Gdzie moze wystepowac ukryty gluten ?

Gluten bywa dodawany do najdziwniejszych produktow i potrafi ukrywaé si¢ pod réznymi nazwami
(zwykle nie wyjasniajacymi czy zostaty wyprodukowane z bezglutenowego czy bogatego w gluten
surowca):

biatko pochodzenia roslinnego,

skrobia warzywna,

biatko zbozowe,

syrop glukozowo-fruktozowy lub glukozowy,
syrop skrobiowy,

zageszczacz zbozowy,

wypelniacz zbozowy,

skrobia pszenna,

stod (stod jeczmienny, ekstrakt stodowy),
skrobia spozywcza,

skrobia modyfikowana,

maltodekstryny (najczesciej produkuje sie je z kukurydzy, niestety od czasu do czasu uzyskuje
si¢ je rowniez z pszenicy).
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