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DIETA BEZGLUTENOWA- NA CO ZWRACA C UWAGE, BY ZACHOWA C ZDROWIE

GRUPA NIE ZAWIERAJ A MOG A ZAWIERA € ZAWIERAJ A GLUTEN
PRODUKTOW | GLUTENU GLUTEN
Produkty Zboza niezawierajce Ptatki $niadaniowe mog Zboza naturalnie zawiergge
zbozowe naturalnie glutenu oraz ich zawierd stdéd gczmienny, gluten oraz ich przetwory:
przetwory: ry, kukurydza, skrobia pszenna pszenicazyto, jeczmien,
sorgo, proso, gryka, amaranty zanieczyszczona glutenem | pszemyto, orkisz, kamut,
komosa ryowa, kuskus
Dodatki do | Drozdze swieze Proszek do pieczenia Zakwas z nki zawierajcej
pieczenia gluten
Owoce Wszystkie rodzaje owocéw bg Przetwory owocowe (np.
dodatku glutenu ; dzemy, powidta ,kupne mus
Wszystkie rodzaje orzechéw | owocowe),
naturalnej postaci Owoce suszone i
kandyzowane
Warzywa Wszystkie warzywa bez Gotowe dania warzywne, | Dania i przetwory z dodatkiem
dodatku glutenu gotowe przetwory glutenu

warzywne, pasztet sojowy
Mieso, ryby, | Swieze i mrazone ryby, mgso; | Wedliny: szynki, kietbasy, Migso, ryby panierowane,
jajka jajka parowki oprészone m@ka lub gotowane z
Migso mielone sosami zawierggymi gluten
Konserwy rybne, mgisne
Gotowe potrawy mgisne,

rybne
Tluszcze, Wszystkie oleje rdinne, Masto light Sosy zawierajce gluten
przyprawy, | margaryna rélinna, masto, Sosy sojowe, Gotowe sosy
sosy stonina, smalec Buliony miesne
SAl, pieprz, ocet Mieszanka zi6t
Ziota aromatyczne aromatycznych, mieszanki
Przyprawy naturalne przypraw, aromaty
zapachowe
Przetwory Mleko $wieze i UHT, jogurt Mleko z dodatkiem witamin,| Produkty nabiatowe z ptatkami
mleczne i naturalny $mietanaswieza i gotowe do spiycia napoje | zbazowymi
sery UHT, mleczne
Twardg, mascarpone, Jogurty owocowe,
mozarella, feta, Kremy i budynie, gotowa
seryzotte: Gouda, Edamski, | bitasmietana, sery topione i
Emmentaler z0ke w plasterkach
Slodycze Wszystkie rodzaje cukru Czekolada, pralinki, kremy | Czekolada ze zliami
Miod, syrop glukozowy, czekoladowe, kakao w zawierajcymi gluten
fruktoza, dekstroza proszku, galaretki, cukierki,
lody, lizaki owocowe
Napoje Herbata, kawa naturalna Gotowe mieszanki do Kawa zbaowa
Soki, napoje, nektary przyrzadzania kakao Napoje z btonnikiem
owocowe, zawierajcym gluten, piwo,
Napoje gazowane whisky
Wino, koniak, brandy, rum,
wodka
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Zalecenia :

Nalezy bezwzgédnie przestrzedarestrykcji dotyczcej spaywania produktow zawieragych
gluten- nawet niewielkie ikei powoduy uszkadzanie kosmkéw jelitowych. Uszkodzone kosmki
jelitowe tra@ zdolna¢ wcehtaniania sktadnikbw agwczych, witamin i mineratdw. Skutkiem tego
mog by¢ niedobory wapniazelaza, magnezu. W wyniku niedoboréw pierwiastkowitamin,
rozwing¢ Sie mogy: anemia, osteoporoza, mppgojawi sie problemy skoérne, ostabione wiosy oraz
paznokcie.

Informacja ,produkt mee zawierd sladowe ilgci glutenu” jest informagj czcsto nieprawdziyy.
Przeprowadzone badania produktow zawigesgih powysze stwierdzenie wykazaty, zawart@é
glutenu byta porownywalna do zawaitoglutenu w produktach zowych, z mk glutenowych.

Nalezy dokladnie czyta etykiety i wystrzega si¢ produktéw glutenowych, oraz maggych
zawier& gluten.

Nalezy wybier& przede wszystkim produkty z licencjonowanym znakigrzekrélonego ktosa-
jest to gwarancjae produkt spetnia normy dotygz przygotowywaniaywnosci bezglutenowej.

W przypadku braku dogtu do produktow opisanych jako bezglutenowe, halavybiera
produkty, ktére oceniane gako bezpieczne- z etykiety nie wynika, by zawhera swoim skladzie
gluten

Nalezy pametac, ze jedynie bezwzgtine przestrzeganie diety bezglutenowej zapewniarqtoto
zdrowia-kosmeki jelitowe ulegajregeneracii, ugpuja objawy bolowe, wzetia, zaparcia, biegunki,
uczucia petngci w zotadku.

Nawet minimalne iléci glutenu dziataj na Pani organizm toksycznie-chiie zawsze odczuje Pani
bol, kosmki jelitowe bdg nadal ulegadestrukciji.

Jeili rodzina osoby stosagej diet bezglutenow pozostaje na diecie tradycyjnej, nalezadbé
o to, by nie przygotowywapotraw bezglutenowych przy pomocy tych samych yaceo potraw
zawierajcych gluten (np. nieumytej ki, nieumytej patelni, tej samej blaszki)

Duzg wag nalery przywigzywa: do sposobu przechowywanisywnosci w domu, aby nie
doprowadzé do wtérnego zanieczyszczemutenem produktéw bezglutenowych. Dlatego w celu
unikniecia pomytek produkty bezglutenowe powinny cbprzechowywane oddzielnieajlepiej

w osobnej szafce lub szufladzie.

Opracowat Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji ~ Zywienia mgr in z. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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