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Choroba trzewna (celiakia)

Celiakia - to trwata nietolerancja biatek glutenu powodujgca charakterytyczne zmiany
w btonie Sluzowej jelita cienkiego, ktére ustepujg po jego wytgczeniu z diety (dieta
bezglutenowa).

Czym jest gluten?

Gluten to biatko roslinne wystepujgce w ziarnach zbdz tj. pszenica, zyto, jeczmien
oraz owies (czesto zanieczyszczony podczas procesu produkcji, przechowywania lub
transportu). Powszechnie gluten stosuje sie w produkcji zywnosci jako substancja
wigzgca wode, stabilizujgca, emulgujaca, a takze jako nosnik aromatéw i przypraw.

Zalecenia dietetyczne:

1. Wyklucz z diety wszystkie produkty spozywcze, ktére zawierajg lub mogg zawierac
gluten. Nawet jego niewielka ilos¢ moze skutkowal powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi.

2. Po rozpoznaniu celiakii zalecane jest stosowanie diety bezglutenowej
tatwostrawnej, ze wzgledu na stopien uszkodzenia kosmkéw jelitowych. Czesto
konieczna jest eliminacja produktow mlecznych oraz suplementacja odpowiednich
preparatow witaminowych i sktadnikbw mineralnych zgodnie z zaleceniami lekarza.

3. Istotne jest to, aby czytal etykiety produktow spozywczych oraz szczegdtowo
analizowac sktady.

4. Nawet jesli stale kupujemy konkretny produkt, raz na jaki$ czas warto sprawdzi¢
jego sktad i upewnic sie, ze nie ulegt on zmianie.

5. Na opakowaniach mozemy znalez¢ informacje typu ,,moze zawiera¢ Sladowe ilosci
glutenu”, ,,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten”, ,moze zawierac
zboza zawierajgce gluten” lub ,,na terenie zaktadu stosowany jest gluten”. Bezwglednie
nie wybieraj takich produktéw.
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6. Nawet stosowanie tej samej deski do krojenia lub stolnicy podczas obrdbki
produktéw glutenowych i bezglutenowych moze wywotaé uszkodzenie kosmkéw
jelitowych.

7. Od grudnia 2014 r. producenci majg obowigzek, aby wymieni¢ na opakowaniu
pogrubiong czcionkg wykaz alergenow, w tym gluten.

8. Dodatkowo, niezalecane sg potrawy ciezkostrawne, ttuste, smazone, przetwory
z miesa (pasztet, kaszanka, konserwy) i warzywa wzdymajgce.

Produkty zalecane i niezalecane

Wzglednie

Grupa Dozwolone rzeciwskazane Przeciwskazane
produktéow (nie zawierajg glutenu P ., (zawierajg gluten)
(mogg zawierac gluten)
Zboza: kukurydza, ryz Ptatki: kukurydziane moga | Zboza: pszenica, zyto,
Produkty (biaty, brazowy, dziki), zawierac stéd jeczmienny. jeczmien, pszenzyto,
sbozowe proso, gryka, amarantus, Maki: ze zb6z dozwolonych | orkisz, inne odmiany

sorgo, komosa ryzowa,
tapioka, maniok, owies
oznaczony jako
bezglutenowy.

Maki: kukurydziana
ryzowa, gryczana, jaglana.
Kasze: kukurydziana,
jaglana, gryczana.

Ptatki: kukurydziane,
gryczane, ryzowe.
Otreby: ryzowe,
kukurydziane.

Skrobia: kukurydziana,
ryzowa.

Makarony: przygotowane
z mak bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe.

Pieczywo bezglutenowe
Inne: popcorn, chrupki
kukurydziane, ryz
preparowany, butka tarta
bezglutenowa.

(np.gryczana, kukurydziana)

nieoznaczone jako
bezglutenowe, mogg byc
zanieczyszczone glutenem.

pszenicy, zwykty owies.
Maki: pszenna, zytnia,
jeczmienna, owsiana.
Kasze: manna, kuskus,
jeczmienna (pertowa,
peczak, mazurska), bulgur,
owsiana, kaszki zbozowe
btyskawiczne.

Ptatki: pszenne,
jeczmienne, zytnie,
owsiane.

Otreby: pszenne, zytnie,
jeczmienne.

Makarony: pszenne,
jeczmienne, zytnie.
Pieczywo: pszenne,
jeczmienne, zytnie, butki,
maca, pumpernikiel.
Inne: pierogi, pyzy,
kopytka, nalesniki, pizza,
kietki i zarodki pszenne,
butka tarta, optatek.
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Produkty zalecane i niezalecane

Wzglednie .
Grupa Dozwolone rzeci%v Ekazane Przeciwskazane
produktow (nie zawierajg glutenu P ., (zawierajg gluten)
(mogga zawierac gluten)
Wszystkie warzywa Swieze, Satatki z sosami Warzywa zasmazane lub
Warzywa mrozone, konserwowe, 0 nieznanym sktadzie, zageszczone maka,
i przetwory w postaci przecierow warzywa w puszkach, przeciery i soki warzywne
warzywne i sokow bez dodatkow. chrzan w stoiku, placki z dodatkiem stodu
Ziemniaki, skrobia ziemniaczane. jeczmiennego, chipsy,
ziemniaczana, maka seitan.
ziemniaczana.
. Wszystkie owoce Swieze, Owoce suszone, wsady
Owoce | mrozone, konserwowe. owocowe.
przetwory
owocowe

Nasiona roslin
stragczkowych

Soja, ciecierzyca, soczewica,
fasola, bob, groch.

Kotlety sojowe, pasztety
Sojowe, majonez sojowy.

Nasiona, pestki,
orzechy

Sezam, nasiona
stonecznika, pestki dynia,
chia, migdaty, orzechy,
siemie Iniane, babka
ptesznik

Masto orzechowe

Mieso, ryby,
jajaiich

Mieso o niskiej zawartosci
tluszczu, ryby i jaja Swieze,
nieprzetworzone, wedliny

Wedliny, kietbasy, paréwki,
konserwy miesne i rybne,
paczkowane mieso

Wedliny podrobowe jesli
zawierajg dodatki
glutenowe, potrawy

przetwory i konserwy oznaczone jako mielone. panierowane, kotlety
bezglutenowe. mielone, pulpety,
Thuszcze Masto, oleje roslinne, oliwa Majonez, gotowe sosy. Olej z kietkéw pszenicy.

z oliwek, margaryna miekka
roslinna.
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Produkty zalecane i niezalecane

Wzglednie .
Grupa Dozwolone .g N Przeciwskazane
. . . przeciwskazane .
produktow (nie zawierajg glutenu ., (zawierajg gluten)
(mogga zawierac gluten)
Mleko, jogurt naturalny, Mleczne napoje smakowe, | Napoje i desery
Produkty kefir, maslanka, ser biaty, jogurty owocowe, kefiry z dodatkiem maki
Yy
mleczne ser z6tty, mleko i maslanki smakowe, pszennej, skrobi
zageszczone mielone sery biate do ziemniaczanej, stodu
sernikéw, serki topione, jeczmiennego, ptatkéw
Smietana. zbozowych.
Cukier, glukoza, miod, Cukier wanilinowy, kisiele, Stod jeczmienny, desery
. dzem, syrop klonowy, budynie i galaretki w i stodycze z mak
Cukier melasa, lizaki, landrynki, proszku, lody, czekolady, przeciwwskazanych,

i stodycze

budynie i kisiele
zageszczane makami
dozwolonymi, ciasta

i ciastka bezglutenowe.

batony, cukierki, gumy do
zucia.

herbatniki, wafle, ciasta
i ciasteczka, biszkopty,
suchary, paluszki,
drozdzoéwki, marcepan,
chatwa.

Napoje Woda mineralna, soki Herbaty aromatyzowane, Kawa zbozowa, kakao
owocowe, soki warzywne, herbaty owocowe, kawa owsiane, napoje stodzone
herbata, kawa naturalna, rozpuszczalna, napoje stodem jeczmiennym,
napary ziotowe, kompoty, kawowe typu instant 2w1, piwo, napoje alkoholowe
kakao. czekolada do picia, alkohole | ze zb6z przeciwskazanych.
smakowe.
Przyprawy Sél, pieprz, ziota, przyprawy | Vegeta, curry, kostki Zwykty sos sojowy, zakwas

jednosktadnikowe, ocet bulionowe, musztarda, z maki glutenowe;j.

winny i jabtkowy. keczup, koncentrat
pomidorowy, gotowe sosy,
posypki i dekoracje do
ciast.
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Opracowata: Matgorzata Chetminiak - dietetyk
Powyzsze zalecenia majg charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu postepowania

indywidualnego.
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