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Material edukacyjny dla pacjentow

Dieta bezglutenowa

Dlaczego dieta bezglutenowa?

Dieta bezglutenowa jest konieczna dla oséb z:

v celiakig lub nadwrazliwoscia na gluten

v chorobami autoimmunologicznymi, gdzie gluten moze nasila¢ objawy
Celem diety jest:

* ochrona btony Sluzowej jelita
* zapewnienie prawidlowego wchianiania sktadnikow odzywczych
* zmniejszenie objawOw ze strony przewodu pokarmowego

Zasady ogdlne
1. Produkty bezglutenowe

* ryz, kukurydza, gryka, proso, quinoa, amarantus .
produkty oznaczone symbolem “bezglutenowe”, przekreslony ktos .
Swieze warzywa i owoce
chude mieso i ryby

jajka .
produkty mleczne naturalne (jogurt, kefir, twardg)
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2. Produkty wykluczane

* pszenica, zyto, jeczmien, orkisz
« produkty przetworzone zawierajace gluten (pieczywo, makarony, stodycze, sosy, gotowe dania)
* piwo pszeniczne i inne napoje zawierajace gluten



Dowody naukowe:
Dieta bezglutenowa poprawia wchtanianie sktadnikéw odzywczych, zmniejsza stan zapalny jelit i
zapobiega powiktaniom celiakii (Leffler i wsp., 2015; Ludvigsson i wsp., 2014).

3. Thuszcze i biatko

» preferuj chude mieso, dréb i ryby gotowane, duszone lub pieczone
* stosuj umiarkowangq ilo$¢ thuszczow roslinnych
» unikaj thustych i smazonych potraw

4. Weglowodany

« produkty bezglutenowe zbozowe (kasze, ryz, maki bezglutenowe)
* warzywa i owoce
* w razie potrzeb energetycznych mozna stosowac ziemniaki i bataty

5. Blonnik

* wybieraj produkty bezglutenowe bogate w blonnik (gryka, quinoa, warzywa, owoce)
» wprowadzaj btonnik stopniowo, obserwujac tolerancje przewodu pokarmowego

6. Nawodnienie

* pij regularnie 1,5-2 1 wody dziennie
* unikaj napojoéw gazowanych i alkoholu

7. Styl zycia

v jedz regularnie i powoli

v czytaj etykiety produktéw i sprawdzaj obecno$¢ glutenu
v utrzymuj prawidtowa mase ciata

v wspotpracuj z dietetykiem w planowaniu positkow

Najwazniejsze zasady w skrdcie
v wyeliminuj wszystkie produkty zawierajace gluten

v wybieraj produkty naturalnie bezglutenowe

v stosuj mate, czeste positki



v pij odpowiednig ilo$¢ wody

v utrzymuj zréwnowazone spozycie biatka, thuszczow i weglowodanow

v konsultuj diete z lekarzem lub dietetykiem
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