TOMASZOWSKIE CENTRUM ZDROWIA

CELIAKIA

Zalecenia dietetyczne dla pacjentow

LECZENIE CELIAKII:

Jedyna skuteczna metoda leczenia choroby
trzewnej jest dieta bezglutenowa, ktéra polega
na eliminacji z jadtospisu wszystkich produktéw
z zyta, pszenicy i jeczmienia, a w Polsce takze

Z owsa z uwagi na zanieczyszczenia innymi
zbozami.

GLUTEN:

To sprezysta i plastyczna masa uzyskiwana
poprzez obmywanie maki pszennej pod biezaca
woda. Termin “gluten” odnosi sie do biatek
wystepujacych w zbozach. Wsréd nich mozna
wyrézni¢ nastepujace prolaminy:

o gliadyny i gluteniny z pszenicy

o sekaliny z zyta

e hordeiny z jeczmienia

Owies czesto jest zanieczyszczony glutenem podczas obrébki
technologicznej, dlatego nalezy wybierac tylko ten ze
znakiem bezglutenowym.

ZYWNOSC BEZGLUTENOWA:

Naleza do niej produkty, ktére naturalnie glutenu nie zawieraja
lub z ktérych gluten usunieto i jego zawarto$é w 1 kg produktu
nie przekracza 20mg.
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W celu oznaczenia produktéw bezglutenowych 4

uzywany jest znak przekreslonego ktosa. ©

ZYWNOSCO
ZREDUKOWANE)J
ZAWARTOSCI
GLUTENU:

Produkty wytworzone ze zbdz zawierajacych
gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies lub
ich krzyzéwki), ktére w 1 kg produktu maja
20 -100mg glutenu.

Tomaszéw Mazowiecki
ul. Jana Pawta Il 35

Opracowanie: mgr Karolina Bojdo dietetyk

ZBOZA NATURALNIE
BEZGLUTENOWE:

e gryka - dobre Zrédto biatka roslinnego
i btonnika pokarmowego a takze witamin
z grupy B, polifenoli, miedzi, zelaza, fosforu
czy potasu

e quinoa (komosa ryzowa) - posiada niski
indeks glikemiczny; jest bardzo dobrym
zrédtem wapnia

e amarantus - dobre Zrédto biatka, zelaza i
btonnika

e ryz-najbardziej wartosciowy jest ryz
brazowy lub petnoziarnisty

KOMPONOWANIE DIETY:

o biatko - Zréodtem petnowartosciowego biatka sa produkty
zwierzece: jaja, mleko i jego przetwory, mieso, dréb i ryby.
Dobrym zrédtem biatka pochodzenia roslinnego sa: nasiona
roslin straczkowych, soja.

o tluszcze - powinny dostarczac 20-35% energii catkowitej.
Rekomenduje sie spozywanie ttustych ryb morskich, oleju
rzepakowego czy oliwy z oliwek.

« weglowodany - powinny by¢ gtéwnym Zrédtem energii w diecie
- co stanowi okoto 45 - 55% energii catkowitej.

o btonnik pokarmowy - 20 - 40g na dobe

Z powodu ztego wchtaniania ttuszczu czesto wystepuja niedobory
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Obserwuje sie réwniez
niedobry witamin z grupy B oraz kwasu foliowego.

W internecie pojawity sie suplementy, ktérych zadaniem jest
rozktad glutenu z pozywienia - mimo braku nieprzyjemnych

dolegliwosci i tak dojdzie do uszkodzenia kosmkow
jelitowych. Jedyna skuteczna metoda leczenia jest
dieta bezglutenowa.

PRZYGOTOWYWANIE
POSILtKOW:

o produkty bezglutenowe przechowac
w innej szafce niz te gluten zawierajace

e nie smazy¢ produktéw bezglutenowych na
tym samym ttuszczu, na ktérym byty smazone
produkty glutenowe

e uzywac osobnych sztuécéw, desek do
krojenia, sitek do odsaczania

o idealnym rozwigzaniem jest wydzielenie
osobnego sprzetu i sztuécdw, ale jesli to nie mozliwe najpierw
nalezy przyrzadzac potrawy bezglutenowe
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PRODUKTY DOZWOLONE
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L MAKI, KASZE, PLATKI, MAKARONY !

« maka: kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana, gryczana,
jaglana (z prosa), amarantusowa, sojowa, niskobiatkowa
kasze: kukurydziana, jaglana, gryczana

o ptatki: kukurydziane, ryzowe, gryczane, owsiane
certyfikowane
o skrobia: kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana,
pszenna bezglutenowa
o ryz: kleik ryzowy, amarantus, soja, soczewica,
tapioka, sorgo
o otreby: ryzowe, kukurydziane, gryczane
o makarony: ze skrobi pszennej bezglutenowej,
kukurydziane, ryzowe, sojowe, gryczane
{ PIECZYWO | WYPIEKI :1
e —— -
o bezglutenowe: z maki lub skrobi kukurydzianej,
ryzowej, gryczanej, amarantusowej, ziemniaczanej,
z dodatkiem skrobi pszennej bezglutenowej
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i DESERY 1
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budynie, kisiele zageszczane maka ziemniaczang,
kukurydziana, ryzowa, galaretki
cukier, glukoza, miéd, dzemy, landrynki (nieposypywane
maka), lizaki, gotowe stodycze bezglutenowe
L MLEKO | JEGO PRZETWORY :l
mleko, jogurty, kefir, maslanka, sery biate bez dodatku zbéz
glutenowych
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. NAPOJE 1
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herbata, kawa naturalna (nie instant), herbaty ziotowe, ziota,
soki owocowe i warzywne, kompoty, woda mineralna, kakao
(nie instant), napoje sojowe, migdatowe, ryzowe, gryczane,
kukurydziane, owsiane certyfikowane
gp L —— .\
'\‘ MIESO, RYBY _,l
o bez dodatku maki lub biatek ze zb6z glutenowych
‘ WARZYWA | OWOCE )
e bezograniczen
1 ZUPY, SOSY, DRUGIE DANIA :1

e zuUpy, sosy zageszczane maka lub skrobia
kukurydziana, ryzowa, ziemniaczana, sojowa,
skrobiag pszenna bezglutenowa, z dodatkiem
makaronow, klusek bezglutenowych, ryzu,
ziemniakow, kaszy gryczanej, jaglanej
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Zalecenia dietetyczne dla pacjentéow

PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE U OSOB Z CELIAKIA

maka: pszenna, zytnia, jeczmienna

kasze: jeczmienna, manna, kuskus, bulgur
ptatki: jeczmienne, zytnie, pszenne

otreby: jeczmienne, zytnie, pszenne
makarony: z maki pszennej i zytniej lub z ich
dodatkiem

kietki i zarodki pszenne

o optatek komunijny
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‘ PIECZYWO | WYPIEKI :l

e z maki: pszennej, zytniej, jeczmiennej lub z ich
dodatkiem

o zdodatkiem maki lub kasz z pszenicy, jeczmienia, zyta

e cukierki, czekolada nadziewana, batony, wafle, guma do
zucia

o lody, marcepan, chatwa
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'\' MLEKO | JEGO PRZETWORY :1
e napoje i mleczne desery z dodatkiem maki lub skrobi
pszennej
P  —————— ‘\
i NAPOJE 1
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o kawa zbozowa,
« napoje alkoholowe ze zbé6z glutenowych (np. piwo)

o konserwy, parowki, kaszanka, pasztetowa

o gotowe poétprodukty lub dania w restauracjach, panierowane

mieso

o ketchup, sosy i koncentraty pomidorowe,
sosy i potprodukty zageszczane maka
pszenna

o sokiz dodatkiem stodu jeczmiennego
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( ZUPY, SOSY, DRUGIE DANIA )

e ZUpY, sosy zageszczane maka pszenna lub
maka z innych zb6z glutenowych

« makaron, kluski i inne dodatki z maki zytniej,
pszennej, jeczmienne;j

o kaszajeczmienna, pszenna

o koncentraty zup i soséw, musztarda
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