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1. Opis diety

Jest to dieta podobna do diety podstawowej dzieciecej, z ktérej wyklucza sie produkty zbozowe z zyta, pszenicy,
jeczmienia i owsa. Produkty te zastepuje sie ryzem, kukurydzg lub soj3.

Dieta bezglutenowa stosowana jest w chorobie trzewnej o podtozu genetycznym (celiakii ), w ktdrej gluten czyni
najwieksze szkody dla organizmu. Jego spozywanie prowadzi do zaniku kosmkéw jelitowych i zaburzen wchtfaniania
sktadnikéw odzywczych z pokarmu, co skutkuje wieloma réznymi problemami zdrowotnymi ( bdle brzucha,niski
wzrost, afty depresja, ciggte zmeczenie ). Jedyng metoda leczenia jest stosowanie Scistej diety bezglutenowe;j.
Dieta bezglutenowa jest zazwyczaj dietg ubogoresztkowg, powodujacg zaparcia. Mozna im zapobiec poprzez
spozywanie odpowiedniej ilosci warzyw i owocow.

2. Produkty dozwolone i przeciwwskazane

Produkty Dozwolone Przeciwwskazane

Ryz biaty i brgzowy, kukurydza, gryka,
proso, amarantus, kasza jaglana, proso,
kasza gryczana, ptatki ryzowe, skrobia
kukurydziana, gotowe mieszanki maczne
bezglutenowe, pieczywo i makarony z
mak bezglutenowych, kaszki dla dzieci
ryzowe i kukurydziane, chrupki
kukurydziane, popcorn.

Maka pszenna, zytnia, makarony z maki
pszennej, ptatki jeczmienne, ptatki
owsiane, kasza manna,musli,pieczywo
pszenne, otreby pszenne, pieczywo
cukiernicze

Produkty zbozowe

Mleko swieze, mleko w kartonie, mleko . .
Napoje mleczne z dodatkiem stodu

Mleko i produkty zageszczane, mleko w proszku, kefir, . .
, . jeczmiennego, produkty mleczne z
mleczne maslanka, jogurt naturalny, . Y
. . ., ziarnami zbdz.
nieprzetworzony ser biaty, z6tty.
Jaja Dozwolone -

Swieze nieprzetworzone mieso i ryby.
Miesa chude: mtoda wotowina, cielecina, | Panierki do mies i ryb oraz potrawy
Mieso, wedliny, ryby piersi z kurczaka, filet z indyka; Ryby: panierowane. Ttuste gatunki mies i ryb.
dorsz, leszcz, mintaj, pstrag, szczupak, Wedliny ttuste, podrobowe, pasztety.
sandacz; Chude wedliny bez glutenu.

Masto, oleje roslinne: rzepakowy, sojowy,

Ttuszcze . . ) Smalec, stonina.
stonecznikowy, oliwa z oliwek.
Wszystkie warzywa (Swieze, mrozone,
Warzvwa konserwowane bez dodatkow), Warzywa smazone panierowane, warzywa
¥ strgczkowe (groch, fasola, soczewica), z tartg butka.
ziemniaki.
WSszystkie owoce (Swieze, mrozone,
Owoce -

konserwowane).
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Produkty Dozwolone Przeciwwskazane
Cukier, dzem, miodd, landrynki, ciasta i
ciastka upieczone z dozwolonych Ciasta i ciastka upieczone z
L produktow, kisiele i budynie domowe z niedozwolonych mak lub z
Cukier i stodycze . . . . . . . .
maki ziemniaczanej, ciasta i ciastka niedozwolonym proszkiem do pieczenia,
oznakowane znakiem , Przekreslonego stéd jeczmienny.
Ktosa”.
Sél, pieprz, ziota , ocet winny, ocet Ostre przyprawy — ocet, pieprz,
Przyprawy . .
jabtkowy, bezglutenowy sos sojowy. musztarda, papryka, czosnek, cebula.

3. Przyktadowy jadtospis

Energia

2000 - 2400 kcal/dobe

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Ttuszcze ogdtem

Wartosci referencyjne: 20-30% En

22-33g/1000 kcal

W tym nasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak nie
wiecej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogétem

Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

W tym cukry ( mono- i disacharydy)

Wartosci referencyjne:< 10% En

< 25 g/1000 kcal

Btonnik

15g/1000 kcal

So6d

<2000 mg/dobe




