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Dieta bezglutenowa polega na catkowitym wyeliminowaniu glutenu — biatka roslinnego wystgpujgcego w
zbozach, takich jak pszenica, jeczmien i zyto. Gluten moze by¢ takze obecny w przetworzonych produktach, na
przyktad w proszku do pieczenia czy wedlinach. Dlatego stosowanie diety bezglutenowe] wymaga uwaznego
czytania etykiet i sktadéw produktow, a czasem takze odpowiedniego zorganizowania kuchni. Dieta ta jest
najczegsciej zalecana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu oraz nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten. Nie
powinno sig jednak eliminowac glutenu przed postawieniem odpowiedniej diagnozy.

1. Przestrzegaj zasad diety bezglutenowej. W przypadku celiakii jedyng skuteczng metoda leczenia jest
Sciste stosowanie tej diety oraz zachowanie tzw. higieny bezglutenowej, czyli unikanie zanieczyszczenia
glutenem (np. poprzez uzywanie osobnych desek do krojenia, nozy i innych przyboréw kuchennych).

2. Aby skutecznie wyeliminowac gluten z diety, nalezy sigga¢ po produkty bezglutenowe. Zgodnie z
Kodeksem Zywnosciowym FAO/WHO (2008), sa to produkty naturalnie pozbawione glutenu lub takie, z
ktérych gluten zostat usuniety, a jego zawarto$¢ nie przekracza 20 mg na 1 kg produktu.

3. Produkty, ktére potencjalnie moga zawierac gluten, ale zostaty uznane za bezglutenowe, powinny mie¢ na
opakowaniu wyrazne oznaczenie ,bezglutenowy”. Czesto sg one réwniez oznaczone symbolem
przekreslonego ktosa.

4. W przypadku celiakii przed zakupem zywnosci nalezy doktadnie sprawdzi¢ sktad produktu i upewni¢ sig,
ze nie zawiera on glutenu. Szczegdlng uwage warto zwrdcic na informacje umieszczone na opakowaniu,
takie jak: ,moze zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu”, ,moze zawierac zboza zawierajgce gluten”, ,w zaktadzie
pakowane sg produkty zawierajgce gluten” czy ,na terenie zaktadu stosowany jest gluten”.

5. Jesli w sktadzie znajduja sie sktadniki o niejasnym pochodzeniu, na przyktad biatko roslinne lub btonnik
roslinny, i nie ma pewnosci, czy produkt jest bezglutenowy, najlepiej zrezygnowac z jego zakupu.

6. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci technologiczne gluten jest szeroko wykorzystywany w przemysle
spozywczym — petni funkcje m.in. substancji wigzagcej wodeg, emulgatora, stabilizatora oraz nosnika
aromatdéw i przypraw. Z tego powodu moze by¢ obecny w wielu réznych produktach, takich jak chatwa,
chipsy, kietbasy, wedliny podrobowe (np. pasztety czy salceson), zupy i sosy w proszku, dressingi, napoje
alkoholowe czy gumy do zucia.

7. Warto rowniez pamigtac, ze gluten moze znajdowac sie nie tylko w zywno$ci, ale takze w niektérych lekach
oraz suplementach diety.

8. Nawet jesli regularnie kupujesz dany produkt i masz pewnosc, ze jest on bezglutenowy, warto co jaki$ czas
ponownie sprawdzi¢ jego sktad. Producenci moga bowiem zmienia¢ receptury, co moze wptynaé na
obecnos¢ glutenu w produkcie.

9. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca si¢ wprowadzenie tatwostrawnej diety bezglutenowej, ktorej
charakter zalezy od stopnia uszkodzenia kosmkow jelitowych.

10. U oséb, u ktérych choroba powoduje objawy ze strony uktadu pokarmowego — szczegdlnie czeste
biegunki — korzystne moze by¢ czasowe wyeliminowanie laktozy z diety. W takiej sytuacji zaleca sig
wybieranie mleka i produktéw mlecznych bezlaktozowych.

11. W rzadkich przypadkach moze wystgpic trwata nietolerancja laktozy lub alergia na biatka mleka krowiego,
co wigze sie z koniecznoscig dtugotrwatego lub statego wykluczenia laktozy badz mleka i jego przetworow z
jadtospisu.

12. Docelowo dieta bezglutenowa powinna by¢ zbilansowana i oparta na zasadach zdrowego zywienia.

13. Stosowanie diety bezglutenowej u oséb dorostych czesto wigze sig ze wzrostem masy ciata. Wynika to z
tego, ze eliminacja produktéw zawierajgcych gluten sprzyja zwykle wigkszemu spozyciu ttuszczéw, a
jednoczes$nie mniejszej podazy biatka i btonnika.



14. Dlatego wazne jest odpowiednie zastgpowanie zbdz glutenowych produktami
bezglutenowymi, takimi jak inne zboza bezglutenowe, ziemniaki czy produkty
skrobiowe.
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15. Na zwigkszenie masy ciata moze wptywac takze poprawa gestosci mineralnej kosci

(przy odpowiedniej podazy wapnia) oraz wzrost udziatu tkanki ttuszczowej w
organizmie.

16. Dodatkowo dieta bezglutenowa oparta gtéwnie na zywno$ci przetworzonej moze zwigkszac ryzyko rozwoju

zespotu metabolicznego.
17. Kupujac produkty bezglutenowe, pamigtaj, aby doktadnie sprawdzac etykiety pod katem zawartosci soli,
cukru oraz dodatkéw do zywnos$ci — najlepiej wybierac te, ktére maja ich jak najmniej.

Grupa
produktow

Produkty
zbozowe

Mleko
i produkty
mleczne

Mieso, ryby,

jaja

Tluszcze

Warzywa

Owoce

Zboza naturalnie bezglutenowe: ryz,
kukurydza, gryka, proso, amarantus,
quinoa, teff, sorgo.

Kasze ze zbdz naturalnie
bezglutenowych (np. kasza jaglana z
prosa).

Opisane lub oznaczone jako
bezglutenowe: maki, ptatki ryzowe,
skrobia kukurydziana i ryzowa,
pieczywo i makarony, popcorn bez
dodatkéw, certyfikowany owies,
butka tarta

Mleko $wieze, UHT, zageszczone, w

proszku, kefir, maslanka, $mietana,

jogurt naturalny, twardég naturalny,
ser z6tty

Swieze, nieprzetworzone mieso,
ryby, jaja.
Wedliny oznaczone jako
bezglutenowe

Masto, smalec, olej roslinny, oliwa z
oliwek, masta orzechowe

Wszystkie warzywa Swieze,
konserwowane bez dodatkdw,
réwniez stragczkowe (groch, fasola,
soczewica), ziemniaki, skrobia
ziemniaczana, maka ziemniaczana

Wszystkie owoce Swieze,
konserwowane bez dodatkow

Ptatki $niadaniowe kukurydziane
(moga zawierad stéd jeczmienny).
Maki, kasze, makarony, chrupki i
ptatki ze zb6z naturalnie
bezglutenowych (np. kasza jaglana,
gryczana, maka kukurydziana, ryzowa
itp.) dostepne w sprzedazy ogdlnej
moga zawierac gluten, chrupki
kukurydziane

Jogurty, serki smakowe, napoje
czekoladowe, produkty mleczne o
obnizonej zawartosci ttuszczu, serki
topione, tanie sery zétte (tzw.
wyroby seropodobne), gotowe
mielone sery biate do sernikow
(niektdrzy producenci dodaja
btonnik pszenny)

Wedliny, paréwki, produkty z miesa

mielonego, pasty rybne, konserwy

miesne i rybne, paczkowane migso
mielone

Majonezy, margaryny, olej z kietkéw
pszenicy

Satatki z majonezem i dresingami,
chrzan tarty, niektére fasole w
puszkach, placki ziemniaczane,
produkty wegetariariskie typu

kotlety sojowe, pasztety warzywne,
majonezy wegariskie, niektore
warzywa mrozone

Niektdre owoce suszone i mrozone,
wsady owocowe

Zawieraja gluten

Pszenica (i wszystkie jej odmiany:
orkisz, samopsza i ptaskurka),
jeczmien, zyto, zwykty owies, maki:
pszenna, zytnia, jeczmienna, owsiana,
ptatki: pszenne, jeczmienne, zytnie,
owsiane, kasza manna, kuskus, bulgur,
kasza jeczmienna (peczak, mazurska,
pertowa), musli, kasza owsiana, kaszki
btyskawiczne zbozowe i mleczno-
zbozowe, makaron pszenny, makaron
zytni, pierogi, pyzy, kopytka, nalesniki,
pieczywo, ciasta, ciastka, drozdzéwki,
pizza, butka tarta

Napoje mleczne z dodatkiem stodu
jeczmiennego, jogurty z dodatkiem
ptatkéw lub otrebéw zbozowych,
desery mleczne ze zbozowymi
dodatkami

Panierki do mies i ryb oraz potrawy
panierowane, kotlety mielone,
pulpety, pasztety, wedliny
podrobowe (kaszanka, pasztetowa),
jesli zawierajg zbozowe dodatki

Warzywa zasmazane albo
zageszczane maka, panierowane,
seitan (zastepnik miesa dla
wegetarian — jest to czysty gluten)



Grupa

produktow

Napoje

Cukier,
stodycze,
desery

Przyprawy

Zupy

Inne

Zrodta:

Herbata i kawa naturalna, soki
owocowe, wody mineralne,
kompoty, napary z ziét, czyste
alkohole (wédka, rum itp.), wino,
piwo bezglutenowe, cydr

Cukier, dzem, midd, syrop klonowy,
melasa, ciasta i ciastka upieczone z
dozwolonych produktéw, kisiele,
budynie, ciasta i ciastka oznaczone
jako bezglutenowe

Sdl, pieprz ziarnisty, ziota, ocet
winny, spirytusowy, jabtkowy,
bezglutenowy sos sojowy (tamari)

Zupy z dozwolonych produktéw

Bezglutenowy proszek do pieczenia,
soda oczyszczona, drozdze,
komunikanty niskoglutenowe,
optatki Swigteczne bezglutenowe
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Niektore kawy rozpuszczalne, napoje
kawowe typu 2 w 1, zwtaszcza
aromatyzowane, czekolada do picia,
alkohole z dodatkami smakowymi,
mieszanki herbaciane lub yerba
mate

Guma do zucia, zelki, galaretki w
cukrze i w czekoladzie, nadziewane
cukierki, landrynki, batony, kisiele,
budynie, galaretki i puddingi, lody,
czekolada i czekoladki, chipsy, cukier
wanilinowy

Przyprawy, mieszanki przypraw np.
curry, przyprawy typu vegeta,
musztardy, keczupy, gotowe dipy i
dresingi, kostki bulionowe, sosy w
proszku, posypki i gotowe dekoracje
do ciast, dodatki do ryzu do sushi

Zupy w proszku (instant)

Preparaty do odchudzania, niektdre
suplementy diety i preparaty
wielowitaminowe,
niektére aromaty
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Zawieraja gluten

Kawa zbozowa, kakao i kawa z
dodatkiem kawy zbozowej, napoje
owsiane i stodzone stodem
jeczmiennym, zbozowe ,mleka” i
LSmietanki”, piwo

Ciasta i ciastka upieczone z
niedozwolonych mak lub ze zwyktym
proszkiem do pieczenia, stéd
jeczmienny

Zwykty sos sojowy, prazona cebulka

Zupy zaprawiane maka, zupy z
makaronem, z lanym ciastem, na
zakwasie z maki zawierajgcej gluten

Zwykty proszek do pieczenia,
komunikanty i optatki §wigteczne



