Dieta bezglutenowa
Stodycze
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Gluten

mieszanina biatek roslinnych, gluteniny (jednej z
glutelin) i gliadyny, wystepujgca w ziarnach
niektorych zboz, np. pszenicy, zyta i jeczmienia




* Produkty bezglutenowe — Szartat
— Komosa ryzowa

— Ryz
— Kukurydza — Chleb swietojanski
: — Maka z orzechéw
— Soja |
D — Maniok
TS0 — Stodkie ziemniaki
— Gryka
— Ziemniaki _ Mieso
— Tapioka _ Owoce
— Fasola — Warzywa

— Groch



e Gluten mozna spotkac w:

w wedlinach, mielonym miesie, paczkowanym miesie oraz
innych przetworach miesnych,

w przetworach rybnych,

w produktach mlecznych takich jak: jogurty, sery oraz
Smietana

w stodyczach takich jak: czekolady, cukierki, lizaki,
w lodach,

w sosach, ketchupach oraz majonezach,

W przyprawach,

w koncentratach spozywczych,

w napojach (tanie gatunki kawy rozpuszczalnej zawierajg
kawe zbozow3),

w suszonych owocach (jako srodek zapobiegajacy sklejaniu
sie owocow).

wigze ttuszcz z wodg, emulguje i stabilizuje oraz jest
doskonatym nosnikiem dla aromatéw i przypraw



Nietolerancja glutenu

e 380 tys osob
e 19 tys zdiaghozowanych

e Celiakia — prowadzi do zaniku kosmkow
jelitowych — brak wchtanialnosci sktadnikow
odzywczych



e Rozpoznanie
— bole brzucha
— biegunki
— chwiejnos¢ nastrojow
— podwyzszony poziom cholesterolu
— afty
— ciggte zmeczenie
— bol gtowy
— osteoporoza



3 formy nietolerancji glutenu

celiakia (choroba trzewna)
alergia na pszenice

wrazliwosc¢ na gluten (reakcja na gluten lecz
nieuruchamiajgca mechanizmoéw alergicznych
i immunologicznych)
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e Za bezglutenowe uznaje sie rowniez produkty
przetworzone, w ktérych wedtug ustalen FAO/WHO
zawartosc glutenu nie przekracza 20 mg na kg

produktu i oznacza sie je miedzynarodowym znakiem
przekreslonego ktosa.

Polskie Stowarzyszenie
Osob z Celiakiqg
i na Diecie Bezglutenowej

e http://www.celiakia.pl/produkty-dozwolone/




Polskie Stowarzyszenie Osob z Celiakiag
i na Diecie Bezglutenowej

e http://www.celiakia.pl/wp-

Celiakia i dieta content/uploads/2009/11/poradnik
bezglutenowa -6-2015-wer-4.pdf
praktyczny poradnik

e http://www.celiakia.pl/publikacje/

Druk poradnika sfinansowano ze srodkow z 1% podatku
przekazywanych Stowarzyszeniu przez podatnikdw.

Poradnik jest bezplatnie przekazywany wszystkim osobom
potrzebujacym informacji na temat celiakii i diety bezglutenowej.
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ORIGINAL RECIPE

MLECTHA CTEROLADA BELGLUTEHOWA
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Dieta paleo

e Pozwalajesc

— wszystkie chude miesa,

— ryby i owoce morza,

— wszystkie owoce

— niezawierajgce skrobi warzywa.
e Unikamy

— zbdz,

— roslin strgczkowych,

— nabiatu,

— produktow przetworzonych,

— cukru.



stosunkowo duza ilos¢ biatka zwierzecego w
porownaniu z typowa dietg odchudzajgca

dobre weglowodany z owocow i warzyw, nie ze zboz,
bogatych w skrobie bulw

duzo btonnika z ubogich w skrobie owocow i warzyw

umiarkowang ilosc ttuszczu, z przewagg dobrych
(jedno- i wielonienasyconych) i niemal w réwnych
iloSciach ttuszcze omega-3 i omega-6

wyroby o wysokiej zawartosci potasu i niskiej sodu
produkty o niskim fadunku zasadowym
produkty bogate w witaminy i mineraty



Maka pszenna, typ 500 2,3
Maka pszenna typ 500, z witaminami 2,3
Maka pszenna, typ 550 2,2
Maka pszenna, typ 750 2,9
Maka pszenna, typ 1850 10,8
Maka zytnia, typ 580 5,6
Maka zytnia, typ 720 6,4
Maka zytnia, typ 1400 11,0
Maka zytnia, typ 2000 12,8
Semolina 2,8
Skrobia kukurydziana 1,7
Ziarno pszenicy 11,5
Ziarno zyta 12,9
Maka pszenna typ 550, z witaminami 2,2
Maka kukurydziana 7,5
Maka ryzowa 2,3
Kasza gryczana 5,9
Kasza jaglana 3,2
Kasza jeczmienna, pertowa 6,2
Kasza jeczmienna, peczak 5,4
Kasza manna 2,5
Ryz biaty 2,4
Ryz brgzowy 8,7
Makaron bezjajeczny 2,4
Makaron bezjajeczny z semoliny 2,8
Makaron dwujajeczny 2,6
Makaron czterojajeczny 2,6
Makaron dwujajeczny z semoliny 2,9

Chleb zytni petnoziarnisty 9,1
Chleb zytni jasny 4,1
Chleb zytni jasny mleczny 4,1
Chleb zytni pytlowy 4.9
Chleb zytni razowy 8,4
Chleb zytni razowy litewski 7,8
Chleb zytni razowy na miodzie 7,8
Chleb zytni razowy wytrawny 8,0
Chleb zytni razowy z sojg i stonecznikiem 8,4
Chleb zytni sitkowy 7,4
Chleb zytni staropolski 4,2
Chleb zytni wilenski 6,3
Pumpernikiel 9,4
Chleb zytni razowy, ze $liwkg 7,0
Chleb ekstrudowany zytni 5,8
Chleb baltonowski 3,3
Chleb chrupki 6,0
Chleb mazowiecki 3,2
Chleb mieszany, stonecznikowy 6,4
Chleb mieszany, z sojg 6,6
Chleb mleczny 3,2
Chleb nateczowski 3,7
Chleb poleski 5,5
Chleb praski 3,7
Chleb wiejski 3,5
Chleb wielkopolski 4,1
Chleb zakopianski 3,7
Chleb zwykly 4,2




Otreby pszenne 42,4 Fasola szparagowa 3,9

Ptatki jeczmienne 9,6 Groch, nasiona suche 15,0
Ptatki kukurydziane 6,6 Groszek zielony 6,0
Ptatki kukurydziane, 6,6 Jarmuz 3.8
Ptatki owsiane 6,9 Kalafior 2.4
Ptatki pszenne 10,1 Kalarepa 2.2
Ptatki zytnie 11,6 Kapusta biafa 25
Ryz preparowany 5,0

Zarodki pszenne 14,0 Kapusta czerwona 2,5
Ptatki kukurydziane z cukrem, z witaminami 4.4 Kapusta pekinska 1.9
i zelazem Kapusta wioska 2,6
Ptatki kukurydziane z miodem i orzechami, 4,8 Koper ogrodowy 3,3
Z witaminami i zelazem Kukurydza, kolby 3.3
Paszteciki drozdzowe z miesem 1,6 Marchew 3.6
Pizza miesno-ziotowa 1,8 Papryka czerwona 2,0
Pizza z pieczarkami i cebulg 1,9 Papryka zielona 2,0
Baktazan 2,5 Pasternak 4,5
Boéwina 4.4 Pietruszka, korzen 4.9
Bob 5,8 Pietruszka, liscie 4,2
Brokuty 2,5 Pomidor 1,2
Brukselka 5,4 Por 27
Burak 2,2 Rabarbar 3,2
Cebula 1,7 Rzepa 35
EELZ.:.Z 13 Rzodkiewka 25
Cykoria 1,0 Safata 1.4
Czosnek a1 Seler korzeniowy 4.9
Dynia 28 Seler naciowy 1,8
Fasola biata, nasiona suche 15,7 Soja, nasiona suche 15,7

Fasola mung, kietki 3,0 Soja, kietki 2,6




Banany, suszone

6,4

Daktyle, suszone

Rodzynki, suszone

Orzechy arachidowe

Dzem z czarnych porzeczek, niskostodzony 2,8
Dzem z czarnych porzeczek, wysokostodzony 2,8
Dzem jagodowy, niskostodzony 1,3
Powidta sliwkowe 1,8
Ananas, plastry w syropie 1,0
Oliwki zielone marynowane, konserwowe 2,4

7,3

Orzech kokosowy

Orzechy pistacjowe

9,0

Orzechy wioskie

Stonecznik, nasiona 6,0
Dynia, pestki 5,3
Len, nasiona 3,9
Kakao 16%, proszek 5,7




Stodycze i zamienniki

190 kcal

55 kcal



260 kcal
(86g)
&)
MAGNUM

50 kcal




480 kcal

320 kcal — 110g



Ksylitol — m.in. zwieksza mineralizacje (cukier
Zzmniejsza), antyproczniczy ograniczenia — praktycznie
brak — ewent. biegunki

Erytrytol — antyoksydacyjny, ogranicza préchnice
zebow, brak ograniczen (ewent. biegunki)

Stewia — od 2010 uznana za rakotwolCzg,~
od 2011 juz nie—max 4mg / kg m.c. (?) =
Aspartam — rakotworczy (?)

niewskazany dla osob z wrazliwym
przewodem pokarmowym
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