Szpital Powiatowy
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Zalecenia zywieniowe dla os6b w nietolerancji glutenu

Jednostki chorobowe zwigzane z ograniczeniem lub eliminacja glutenu:

e Celiakia — znana rowniez jako choroba trzewna, jest trwajaca przez cate zycie
nietolerancja glutenu - biatka obecnego w niektorych zbozach ,

e nieceliakalna nietolerancja glutenu — nowa jednostka chorobowa z grup
glutenozaleznych. Objawy pojawiaja si¢ u chorego po kilku godzinach lub dniach od
kontaktu z glutenem ,

e alergia na pszenic¢ (mechanizmy alergiczne) — reakcja alergiczna na biatka zawarte w

pszenicy, wystepuje najczesciej u dzieci.

Gluten to mieszanina biatek roslinnych wystepujacych w ziarnach zbdz, tj. pszenica,
jeczmien i zyto. Jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako substancja wigzaca

wode, stabilizujaca oraz jako no$nik aromatow i przypraw.

W nietolerancji glutenu bezwzglednie zabronione jest spozywanie potraw i produktow
zawierajace: pszenice, zyto, jeczmien, owies, pszenzyto, orkisz, durum, kamut (odmiany

pszenicy), oraz wszelkie wyroby z ich dodatkiem.

Jedynym sposobem leczenia celiakii jest dieta bezglutenowa, polegajaca na wykluczeniu z
pozywienia produktow zbozowych zawierajacych gluten: pszenice, owsa, jeczmienia, zyta.
Produkty pochodzace z pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia nalezy zastgpi¢ produktami z ryzu,
kukurydzy, prosa.

W typowej celiakii, wystepujacej na podtozu genetycznym, diete bezglutenowa powinno
stosowac si¢ przez cate zycie.

Jezeli okresowo pojawia si¢ nietolerancja glutenu, wywotana np. nietolerancjg laktozy,
biegunka, dlugotrwalg kuracja antybiotykowa, wtedy diete bezglutenowa stosuje si¢ do chwili
zregenerowania btony §luzowej, czyli odbudowy kosmkow jelitowych.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ fatwo strawna, bogata w witaminy :A, D, C, kwas foliowy

oraz w skladniki mineralne, zwlaszcza wapn 1 zelazo.
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W okresie zaostrzenia choroby, kiedy pojawia si¢ biegunka, z diety nalezy wyeliminowac nie

tylko gluten, lecz takze na kilka tygodni mleko i jego przetwory, a czasem cukier buraczany.

W diecie przeciwwskazane jest podawanie takich potraw i produktow jak:

= maki pszennej, zytniej, kaszki mannej, kaszy pertowej, mazurskiej, peczaka, ptatkow
owsianych, otrebow pszennych,

= chleba, ciast, sucharkow, biszkoptow, makaronéw wykonanych z wyzej
wymienionych mak, przetwory zbozowe z orkiszu,

= deserow z dodatkiem maki pszennej, z glutenem, czekolady nadziewanej, cukierkow
nadziewanych, wafle, gumy do zucia, ciasta z maki z glutenem

= kakao, kawa zbozowa inka, napoje gazowane, alkoholowe

* migsa i wedliny ttuste, konserwy rybne, kietbasy nizszego gatunku ( moga zawieraé
dodatek maki)

= poélprodukty — panierowane

= wszystkie zupy zageszczane maka

Produkty i potrawy zalecane w diecie bezglutenowe;j :
= maka, kasza, skrobia kukurydziana
» maka, platki, skrobia ryzowa, ryz, kleiki ryzowe
* maczka ziemniaczana, kasza i maka jaglana
" so0ja, soczewica, tapioka, maka niskobiatkowa, makarony bezglutenowe, kasza
gryczana
= desery : budynie, galaretki, kisiele, zageszczane maka ziemniaczang, popcorn
= mleko, napoje mleczne ( jesli nie ma nietolerancji mleka)
= kakao naturalne, herbata, napary z zi6t, kompoty, bobofruty itp.
* migsa i wedliny chude, podroby
= oleje
= warzywa i owoce bez ograniczen w postaci sokow
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Wskazowki dotyczace diety:

= jadlospis powinien sktada¢ si¢ z 4-5 positkow, regularne podawanych w niewielkich
porcjach.,

= dieta powinna by¢ urozmaicona, estetycznie przyrzadzona i podawana,

* potrawy powinny by¢ gotowane W wodzie, na parze, w szybkowarze, naczyniach bez
wody lub duszone bez thuszczu, albo pieczone we folii przezroczystej,

= Ograniczy¢ powinno si¢ potrawy smazone, pieczone w duze ilosci thuszczu, a w czasie
zaostrzenia choroby nalezy je z diety wykluczye¢,

= przygotowujac positki z produktow bezglutenowych w domu, nalezy uwaza¢ by nie
doszto do zanieczyszczenia glutenem, np. poprzez uzycie tej samej deski do krojenia
chleba bezglutenowego i odpowiednika zawierajgcego gluten,

= zadba¢ o wszelkie osobne naczynia do przygotowywania positkéw dla 0so6b na diecie
bezglutenowej,

= nie nalezy uzywac tych samych, wspolnych sztu¢coOw do naktadania dan glutenowych

1 bezglutenowych na wspdlnym stole.

Nieprzestrzeganie zasad diety bezglutenowej moze przyczynic¢ si¢ do niedobordéw skltadnikoéw
obecnych w zakazanych produktach zboZzowych. Naleza do nich btonnik pokarmowy,
witaminy z grupy B, cynk, selen 1 zelazo. W zwigzku z tym nalezy zadbac¢ o dostarczenie ich
z zalecanych zrddel. Eliminacja glutenu z diety moze powodowac rowniez zwigkszone

spozycie thuszczOw nasyconych, soli i cukru.

Wszystkie produkty bezglutenowe powinny by¢ oznaczone migdzynarodowym symbolem
,.Przekreslonego klosa” albo posiadaé napis ,,Produkt bezglutenowy”. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia dopuszczalna zawarto$¢ glutenu w produktach dietetycznych wynosi
20mg/Kkg.
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Wybrane produkty i potrawy dozwolone i zabronione w diecie bezglutenowej

DOZWOLONE

PRZECIWWSKAZANE

maka kukurydziana, kasza kukurydziana,
skrobia kukurydziana, maka ryzowa, ryz
ptatki ryzowe, kleiki ryzowe, skrobia ryzowa
maczka ziemniaczana, kasza jaglana(z prosa)
maka jaglana, magka sojowa (z soi), soja
soczewica, tapioka ( z bulw manioku), sorgo
sago (z palmy sojowej), skrobia pszenna,
maka niskobiatkowa, makarony
bezglutenowe, kasza gryczana

maka pszenna maka zytnia kasza manna
kasza jeczmienna: mazurska, pertowa,
peczak ptatki owsiane otrgby pszenne

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

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

desery: budynie, galaretki, kisiele,
zageszczone maka ziemniaczang, ryzowa
kukurydziana, cukier, glukoza, mi6éd, 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, napoje mleczne, kefir, jogurt, sery
(jezeli nie ma nietolerancji mleka)

jogurt z dodatkiem maki

kakao naturalne, herbata, napary z ziot,
kompoty, bobo fruty, junior fruty

kakao owsiane, kawa zbozowa ,,inka”,
napoje gazowane, alkoholowe

migsa chude: kurczak, indyk, krolik, ryby,
cielecina, wolowina, wedliny: szynka,
poledwica wieprzowa, z drobiu, baleron

migsa thuste, konserwy miesne, rybne,
kielbasy nizszego gatunku, pasztetowa, moga
zawiera¢ dodatek maki

podroby: watroba, ptuca, nerki w
ograniczonych ilosciach tluszcze: oliwa z
oliwek, masto, olej, rzepakowy, bezerukowy,
sojowy, stonecznikowy, Smietana

potprodukty gotowe — panierowane, np.
filety rybne, kotlety, wszystkie potrawy w
mace zawierajace gluten smalec, stonina,
boczek, kwasna $mietana

warzywa i owoce dozwolone bez ograniczen
w postaci sokoOw, napojow, przecierow,
surowek, potraw gotowanych

w okresie zaostrzenia choroby: kapusta,
fasola, groch, grzyby, cebula, ogorki,
gruszki, $liwki, wisnie, czeres$nie

zupy i sosy mleczne, owocowe, warzywne,
chudy rosoét z dodatkami produktow
bezglutenowych, zaggszczone maka sojowa,
kukurydziana, ziemniaczang, skrobia
pszenng

w poczatkowym okresie choroby
niewskazane sg zupy z warzyw
wzdymajacych; wszystkie zupy i sosy
Zageszczane zasmazkami, maka zawierajaca
gluten, z kluskami, grzankami, makaronem
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wykonanym z maki z glutenem

przyprawy tagodne: s6l, wanilia, cynamon, przyprawy ostre: ocet, musztarda, ostra
majeranek, szczypiorek, pietruszka, koperek, | papryka, pieprz
kwasek cytrynowy, sok z cytryny
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