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WSTEP OD AUTOREK

Dieta bezglutenowa w ostatnich latach zyskata ogromng popularnosc¢ i dalej
jest stosowana przez wiele oséb jako sposdb na redukcje masy ciata, czy

w celu poprawy samopoczucia. Warto jednak pamietac, ze dieta ta jest przede
wszystkim dietg leczniczg, a nie kolejng moda.

Dieta bezglutenowa to obecnie jedyny sposdb na poprawe stanu zdrowia
0s0b z celiakia. Eliminacja glutenu i pszenicy moze byc¢ takze konieczna

w przypadku nieceliakalnej nadwrazliwosci na gluten, alergii na pszenice czy
choroby Duhringa. Wtasciwe zrozumienie na czym polega dieta bezglutenowa
i zczym wigze sie jej stosowanie jest bardzo istotne, nie tylko dla oséb

z chorobami glutenozaleznymi, ale takze wszystkich z ich otoczenia. Mamy
nadzieje, ze ten e-book utatwi zrozumienie, wdrozenie i stosowanie diety
bezglutenowej i bedzie wsparciem zaréwno dla 0séb z celiakig i innymi
chorobami zaleznymi od glutenu, jak i dla ich bliskich.

Autorki



I. ZASTOSOWANIE DIETY
BEZGLUTENOWE]J

Dieta bezglutenowa czyli jaka?

Zrozumienie zasad diety bezglutenowej wymaga najpierw wyjasnienia czym

w ogole jest gluten. Gluten to mieszania biatek, naturalnie wystepujaca

w ziarnach zb 6z takich jak: pszenica (w tym: orkisz, ptaskurka, samopsza),
pszenzyto, zyto oraz jeczmien. Gluten odpowiada m.in. za charakterystyczng
strukture ciasta (np. pieczywa, makaronu) przygotowanego na bazie
wymienionych zbdz. Istnieje szeroka gama zaréwno zboz (np. gryka, ryz,

owies), jak i innych produktéw naturalnie bezglutenowych (warzywa, owoce,
mieso, nabiat itp.). Niestety gluten moze by¢ takze dodawany w procesie
produkcji w réznych celach technologicznych lub stanowi¢ zanieczyszczenie
np. w wyniku kontaktu surowcoéw glutenowych i bezglutenowych. Dobrym
przyktadem bedg ptatki owsiane — niecertyfikowany owies, cho¢ naturalnie nie
zawiera glutenu, charakteryzuje sie wysokim stopniem zanieczyszczenia tym
biatkiem. Z tego powodu w diecie bezglutenowej dopuszcza sie wykorzystanie
wytgcznie owsa ze specjalnym oznaczeniem.
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Dieta bezglutenowa wymaga eliminacji wszystkich produktow i positkow
zawierajacych gluten, nawet jesli wystepuje on w Sladowych iloSciach
lub w wyniku zanieczyszczenia. Nalezy wiec wykluczy¢ z diety zaréwno
wymienione zboza glutenowe, jak i produkty przetworzone, ktére zawierajg
te zboza lub ich pochodne w swoim sktadzie. W Swietle obowigzujgcych
przepisdw za produkt bezglutenowy uznaje sie taki, w ktorym zawartosc¢
glutenu nie przekracza 20 mg glutenu na 1 kg produktu. Wéwczas producent
moze umiescic na etykiecie informacje, ze jest to produkt ,bezglutenowy”.
Wiecej o0 zasadach diety bezglutenowej, wystepowaniu glutenu w zywnosci,

czy czytaniu etykiet znajdziesz w kolejnych rozdziatach.

Gluten w diecie os6b zdrowych

Mimo, ze gluten nie jest szkodliwy dla oséb zdrowych i podlega trawieniu
w przewodzie pokarmowym, okoto 5% populacji krajow zachodnich
deklaruje stosowanie diety bezglutenowej z wtasnej woli, a nawet do 13%
zgtasza nadwrazliwosc¢ na gluten. W ciggu ostatnich lat popularnos¢ diety



bezglutenowej znaczgco zwiekszyta sie. Wiele osdb wierzy, m.in. na podstawie
medialnych przekazdw, ze taka dieta bedzie zdrowszym wyborem.

W licznych badaniach wykazano jednak, ze stosowanie diety bezglutenowej
wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia niedoboréw pokarmowych
czy zaparc. Dzieje sie tak, poniewaz bezglutenowe zamienniki produktéw
czesto zawierajg mniejsze ilosci sktadnikdw mineralnych (np. cynku,

zelaza, magnezu), witamin (m.in. B12, foliandw, witaminy D) oraz btonnika.
Jednoczesnie bezglutenowe zamienniki i positki czesto charakteryzujg

sie wyzszym indeksem glikemicznym, wyzszg zawartoscig utwardzonych
ttuszczdéw oraz nasyconych kwasow ttuszczowych. Produkty ze zb6z
glutenowych takie jak razowe pieczywo, petnoziarniste makarony czy
gruboziarniste kasze, sg cennym elementem dobrze zbilansowanej diety. Ich
regularne spozycie przynosi wiele, dobrze udokumentowanych, korzysci
zdrowotnych. Spozywanie petnoziarnistych produktéw zbozowych wigze sie
Z nizszym ryzkiem wystgpienia m.in. chordb uktadu krgzenia, cukrzycy typu 2
i niektérych choréb nowotworowych. Z tego wzgledu nalezy stosowac diete

bezglutenowg wytgcznie ze wskazan medycznych.

Choroby zalezne od glutenu

Stosowanie diety bezglutenowej jest zalecane wytgcznie w okreslonych
przypadkach tj. u 0séb, u ktérych trawienie glutenu jest zaburzone i/lub
wystepuje niepozgdana rekcja uktadu odpornosciowego po jego spozyciu.
Dieta bezglutenowa powinna by¢ bezwzglednie stosowana przez

cate zycie przez osoby chorujgce na celiaki¢ (tzw. chorobe trzewna).
Znajduje takze zastosowanie w przypadku osdéb z: chorobg Diihringa
(opryszczkowatym zapaleniem skory), nieceliakalng nadwrazliwos$cia
na gluten, czy alergig na pszenice. U 0sdb cierpigcych na choroby
glutenozalezne spozycie glutenu moze powodowac wystepowanie licznych,
niepozgdanych objawdw. Ze strony przewodu pokarmowego mogg pojawi¢
sie: bdle brzucha, biegunki, wzdecia, nudnosci, wymioty. Dolegliwosci moga
takze obejmowac zmiany skorne, zmiany w uktadzie oddechowym (niezyt nosa,
astma), ale tez ogdlne zte samopoczucie, przewlekte zmeczenie, problemy
ze snem, czy bodle stawow i miesni. W przypadku oséb z celiakig, ze wzgledu



na zaburzenia wchtaniana sktadnikow pokarmowych w jelicie cienkim, moga
takze pojawic sie inne powiktania takie jak niedokrwistos¢, czy osteoporoza.

DOLEGLIWOSCI | POWIKEANIA W CELIAKII

Zte wchtanianie lekéw =< » Nieptodnosé

Problemy skérne =< » Bdle brzucha

Ciggte zmeczenie <

» Zaburzenia nastroju

Bdéle stawow = > Anemia

Poronienia =< » Niska odpornos¢

Wystepowanie poszczegdlinych objawdw moze sie rozni¢ w zaleznosci

od przebiegu choroby, dlatego konieczna jest konsultacja z lekarzem

i odpowiednia diagnostyka. Bardzo istotne jest, by nie wprowadzac diety
bezglutenowej przed otrzymaniem diagnozy, poniewaz uniemozliwi

to prawidtowe rozpoznanie choroby. Po przeprowadzeniu prawidtowej
diagnostyki i wykryciu ktérejs z powyzszych choréb wprowadzenie diety
bezglutenowej jest niezbednym elementem leczenia. Zaleznie od rodzaju
choroby i stopnia jej zaawansowania efekty stosowania diety bezglutenowej
mogag by¢ widoczne dopiero po kilku miesigcach, cho¢ czesto poprawa
samopoczucia nastepuje juz w pierwszych tygodniach.
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II. ZDROWIE PSYCHICZNE
A DIETA BEZGLUTENOWA

Informacja o koniecznosci wprowadzenia w swoje codzienne odzywianie
diety bezglutenowej to dla wielu osdb duza zmiana, ktdra moze wywotac silne
emocje. To zupetnie normalne — kazda zmiana w naszym zyciu, ktora dzieje sie
nie z naszej inicjatywy, jest w stanie wytrgci¢ nas z rownowagi. Zdarza sie, ze
przypomina to niemal proces akceptacji straty, poniewaz trzeba ,pozegnac”
dotychczasowe nawyki zywieniowe i sposob zycia. Ponizej omowione zostaty
etapy, przez ktére mogg przechodzi¢ osoby otrzymujgce zalecenie przejscia
na diete bezglutenowa.



Zaprzeczenie [, To niemozliwe!"]

Na poczatku wiele oséb nie chce uwierzyé w diagnoze. Mysla: ,Przeciez
zawsze jadtem chleb i byto dobrze" albo ,Na pewno to pomytka”. Czesto
prébuja testowac swoje granice, jedzac ,tylko troche” glutenu, by
sprawdzié, czy naprawde im szkodzi. Sg tez osoby, ktére przez bardzo
dtugi czas ignorujg diagnoze, liczac, ze objawy samoistnie ustgpig. Osoby
z nowa diagnozg celiakii czesto nagle zauwazaja, ze wiele sklepdw nie ma
odpowiedniego asortymentu produktéow bezglutenowych, a te dostepne
sg drogie lub ograniczone do kilku produktéw, co sprawia, ze nie chcgich
kupowad.

Zlosc [,Dlaczego ja?!"

Gdy osoby ze zdiagnozowang chorobg glutenozalezng uswiadomig sobie
powage sytuacji, czesto pojawia sie frustracja. Pacjenci mogg czuc sie
pokrzywdzeni i niekiedy zazdrosci¢ innym, ktérzy mogag jesS¢ wszystko.
Zto$¢ moze byc¢ skierowana na lekarzy (,Czemu nikt mi wczesniej tego
nie powiedziat?"), na siebie (,Czemu akurat ja musze miec ten problem?")
lub na otoczenie (,Nikt nie rozumie, jak mi trudno!”). Dla wielu oséb trudne
jest zrozumienie etykiet produktéw spozywczych, szczegdlnie tych, ktore
sg 0znaczone jako ,bezglutenowe". Nalezy doktadnie sprawdzac sktad

i certyfikaty na opakowaniach, co moze by¢ czasochtonne i stresujgce
oraz budzi¢ w nas poczucie krzywdy.Osoby z otoczenia pacjenta nie
zawsze rozumiejg diete, a niektorzy mysila, ze to tylko moda lub wybor,

a nie koniecznos¢ ze wzgledu na stan zdrowia. Mogg oni namawiac do
jedzenia produktow z glutenem lub bagatelizowa¢ problem. Budzi to
frustracje i czasem wrecz nieche¢ do kontaktéw z innymi ludzmi.




Targowanie sie [,,Moze znajde

sposoOb, zeby jednak jes¢ gluten?")

Na tym etapie pojawiaja sie proby ,negocjowania” z rzeczywistoscia.
Osoby moga szukac ,cudownych” metod leczenia, eksperymentowac

z dietg, prébowac réznych srodkow czy ,odczulania” na gluten. Niektorzy
liczg, ze jesli ograniczg gluten tylko czesciowo to nie bedg miec objawdw.
Waznym problemem jest takze to, ze czesto trudno znalezé odpowiednie
jedzenie, bo restauracjach i na spotkaniach towarzyskich moze nie by¢é
dostepu do dan bez glutenu.

Depresja [, Juz nigdy nie

bedzie normalnie..."]

Gdy pacjent uswiadamia sobie, ze dieta to koniecznosé na cate zycie,
pojawia sie smutek. Pojawiajg sie mysli o utracie np. ulubionego
jedzenia, spontanicznych wyjs¢ do restauracji, beztroskiego jedzenia

na imprezach. Osoby cierpigce na choroby glutenozalezne moga czucé
sie wykluczone z zycia towarzyskiego i mie¢ obawy, jak poradzg sobie

w przysztosci. Aspekt spoteczny bywa duzym problemem dla oséb na
diecie bezglutenowej. Dodatkowo, istnieje ryzyko zanieczyszczenia
glutenem. Na poczatku moze by¢ trudno rozpoznad, ktére produkty sg
rzeczywiscie wolne od glutenu. Wiele artykutdéw spozywczych zawiera
gluten lub moze by¢ narazonych na jego zanieczyszczenie podczas
produkcji. Pacjenci czesto borykajg sie z pytaniem, jak skutecznie
odrdzniac te, ktére sg bezpieczne. Nawet jesli jedzenie nie zawiera glutenu,
moze by¢ przygotowane na tym samym blacie, czy w tej samej kuchni co
produkty z glutenem. Moze to by¢ niebezpieczne dla zdrowia i wzbudzad
uzasadniony lek.

10 —



Akceptacja [,Moge z tym zy¢")

Z czasem pacjenci uczg sie nowego stylu zycia. Znajdujg bezglutenowe
alternatywy, poznajg restauracje z bezpiecznym jedzeniem, uczg sie piec
chleb czy pizze bez glutenu. Widza, ze moga czuc sie lepiej i mie€ energie,
ktérej brakowato przed diagnoza. Zaczynajg traktowac diete nie jako
ograniczenie, ale sposdb na zdrowie i dobre samopoczucie.

Nie kazdy przechodzi te etapy doktadnie w takiej kolejnosci — niektorzy
zatrzymujg sie na dtuzej w jednym z nich, inni wracajg do wczesniejszych faz.
Jednak wiekszos¢ osdb z czasem oswaja sie z nowg rzeczywistoscia i znajduje
sposoby, by cieszy¢ sie zyciem mimo koniecznosci prowadzenia diety
bezglutenowej. Nalezy pamietad, ze im dtuzej usitujemy ignorowac diagnoze

i potrzebe zmiany diety, tym gorzej nie tylko dla naszego organizmu, ale tez dla
naszego zdrowia psychicznego. Nie istniejg magiczne sposoby, by zmiana
diety na bezglutenowg odbyta sie bez zadnych trudnosci czy rozterek.

To, czego najbardziej potrzebujemy to: czas, empatia wobec samego
siebie i wsparcie innych, bliskich nam ludzi. Jesli problem dotyczy Twojego
bliskiego, bgdz wyrozumiaty i daj mu czas na oswojenie sie z nowg sytuacja.
Przyzwyczajenie sie do diety bezglutenowej jest procesem i jego przebieg jest
indywidualny.

Najwazniejsze wydaje sie by¢ rozumienie, ze dieta bezglutenowa nie jest
.fanaberig". Zdarza sig, ze osoby, ktére nie muszg stosowac sie do zalecen
diety bezglutenowej i tak przestrzegaja jej zasad, ale nie sprawia to, ze dieta
bezglutenowa jest ,dietg cud”. Wrecz przeciwnie, dieta bezglutenowa to
sposOb odzywiania, ktéry ma charakter zdrowotny i ktéry ma poméc odzyskacé
komfort zycia. Warto myslec o diecie bezglutenowej jako o formie leczenia,

a przynajmniej wspierania swojego organizmul.

11 —
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ITI. WPROWADZENIE DIETY

Po rozpoznaniu celiakii nalezy jak najszybciej wprowadzi¢ diete bezglutenowa,
poniewaz pod wptywem glutenu dochodzi do uszkodzenia kosmeki jelitowych.
Wyniszczona w przebiegu choroby Sluzéwka przewodu pokarmowego
wymaga regeneracji, dlatego w poczgtkowym okresie po rozpoznaniu choroby
pomoche moze by¢ wprowadzenie zasad diety bezglutenowej tatwostrawnej.
Ma to na celu zmniejszenie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego
oraz utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikow odzywczych, a w efekcie
poprawe stanu odzywienia organizmu i ogélnego samopoczucia.

JAK WYGLADAJA JELITA W CELIAKII?

kosmki jelitowe
osoby zdrowej

kosmki jelitowe
osoby z celiakig
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Nieobcigzajgca uktadu pokarmowego dieta bezglutenowa tatwostrawna
powinna uwzgledniac:

» catkowite wykluczenie glutenu,

» eliminacje produktéw dtugo zalegajacych w zotgdku, wzmagajgcych
wydzielanie soku zotgdkowego, wzmagajgcych perystaltyke jelit,
powodujgcych wzdecia oraz bogatych w btonnik pokarmowy
np. ttustych produktéw, potraw smazonych na ttuszczu i wedzonych,
nasion roslin strgczkowych, alkoholu, ostrych przypraw, produktow
goracychizimnych.

» przygotowywanie potraw poprzez gotowanie w wodzie lub na parze,
duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie lub
naczyniach zaroodpornych, bez dodatku ttuszczu, z uwzglednieniem
delikatnych przypraw.

» odpowiednie przygotowanie warzyw i owocow tj. usuwanie twardej
skorki, pestek oraz twardych i zwtdkniatych czesci, takich jak todydgi,
liscie czy korzenie. Pomocne moze by¢ rowniez rozdrabnianie lub
przecieranie owocow przez sito, np. malin czy truskawek.

» spozywanie mniejszych porcji, ale z wiekszg czestotliwoscig. Objetosé
positkéw powinna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb.

Pacjenci, u ktoérych celiakia wywotuje dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego, zwtaszcza w postaci czestych biegunek, moga odnies¢é
korzysé z okresowej eliminacji laktozy z diety. W takim przypadku zaleca sie
spozywanie mleka i produktow mlecznych bez laktozy. Zaleca sie by produkty
mleczne zawierajgce laktoze wtgczy¢€ po ok. 2-3 miesigcach od wprowadzenia
diety bezglutenowej. W rzadkich przypadkach moze wystgpic trwata
nietolerancja laktozy lub jednoczesnie z celiakiag moze wspoétistnieé alergia

na biatka mleka krowiego. Wymaga to konsultacji z lekarzem prowadzgcym

i potwierdzenia na podstawie wywiadu i/lub dodatkowych badan. W przypadku
potwierdzonej alergii na biatka mleka lub nietoleranc;ji laktozy nalezy
zastosowac trwatg eliminacje mleka i jego przetworéw z diety lub wykluczenie
produktdw zawierajgcych laktoze.

U 0sbb z rozpoznaniem celiakii, w zwigzku z uszkodzeniem kosmkow
jelitowych, ktére prowadzi do zaburzen wchtaniania, mogg wystepowac
takze liczne niedobory pokarmowe. Oprdcz zapewnienia urozmaiconej

i odpowiednio zbilansowanej diety, w niektorych przypadkach, zwtaszcza
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w poczatkowym okresie po rozpoznaniu, konieczna moze by¢ dodatkowa
suplementacja. Zastosowanie suplementéw nalezy zawsze skonsultowad
z lekarzem prowadzgcym.

PAMIETAJ!
Po rozpoznaniu celiakii skonsultuj z lekarzem

prowadzgcym koniecznos¢ wprowadzenia suplementacii.

Ze wzgledu na uszkodzenia kosmkow jelitowych

i zaburzenia wchtaniania moga u ciebie wystepowad
niedobory witamin (np. rozpuszczalnych w ttuszczach,
tj. A, D, E, K, oraz witamin z grupy B), a takze sktadnikow
mineralnych (np. zelaza, wapnia i magnezu).
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IV. BILANSOWANIE DIETY
BEZGLUTENOWE]J

Docelowo, dieta bezglutenowa powinna koncentrowac sie na eliminacji
glutenu oraz na zgodnosci z zasadami zdrowego zywienia. W celu
odpowiedniego zbilansowania diety bezglutenowej, pokrywajgcej
zapotrzebowanie na energie, makrosktadniki, witaminy, sktadniki mineralne
oraz btonnik pokarmowy zaleca sie komponowanie petnowartosciowych
positkéw, zgodnie ze wskazéwkami zawartymi w Talerzu Zdrowego Zywienia.
Nalezy zadbac o odpowiednie proporcje miedzy poszczegdlnymi grupami
produktéw spozywczych, uwzgledniajgc w positku udziat warzyw i owocow,
produktéw dostarczajgcych biatka, produktéw weglowodanowych oraz
dodatku ttuszczoéw roslinnych.
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UZUPELENIENIE POSIELKU

1/4 TALERZA
produkty zbozowe petnoziarniste, r\

ziemniaki

1/2 TALERZA

warzywa i owoce

1/4 TALERZA J \ UZUPEELNIENIE POSIEKU:
miegsa, dréb, ryby, jaja, ttuszcze roslinne (oleje roslinne,

nasiona roslin stragczkowych orzechy, pestki, nasiona, awokado)

Wazne, by dieta byta indywidualnie dopasowana do twoich potrzeb

z uwzglednieniem takich czynnikéw jak choroby wspdtistniejgce,
zapotrzebowanie energetyczne czy preferencje smakowe. Jesli masz
trudnosé w zbilansowaniu diety warto rozwazy¢ skorzystanie z pomocy
dietetyka —w Centrum Dietetycznym Online mozesz skorzystac

z bezptatnych porad dietetycznych.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to produkty naturalnie bezglutenowe.

Komponuj positki z dominujgcym udziatem warzyw

i owocoOw w sposdb przedstawiony na Talerzu Zdrowego
Zywienia. Zwréé jednak uwage na produkty przetworzone
z udziatem warzyw i owocow, ktére ze wzgledow
technologicznych lub przez kontakt z produktami
glutenowymi moga zawierac gluten (Tabela 2). Nalezg do
nich warzywa i owoce konserwowe (np. papryka, ogorki,
groszek), owoce suszone, niektdre owoce i warzywa
mrozone (np. z dodatkiem przypraw), surowki i satatki


https://cdo.pzh.gov.pl/

z dodatkiem dresingdw, gotowe dania warzywne z dodatkiem sosow czy
zasmazek, pasztety warzywne, etc.

» Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas sniadania, obiadu
i kolaciji (tj. gtéwnych positkdw w ciggu dnia) zajmowaty warzywa
i owoce, ktore sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin oraz
sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym.

» kacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g
(z zachowaniem proporciji % warzyw i /a owocow.

» Réznorodne warzywa jedz jak najczesciej, najlepiej surowe (bez
usuwania skorki) lub gotowane al dente (z zachowaniem lekkigj
twardosci).

Produkty bedace zrédiem

weglowodanow

W diecie bezglutenowej niezbedne jest zastgpienie zb6z
glutenowych zbozami bezglutenowymi lub ziemniakami

i innymi produktami skrobiowymi. Z tych surowcoéw, podobnie
jak ze zb6z glutenowych, mogg powstac takze maki, pieczywo,
czy makarony.

BEZGLUTENOWE PRODUKTY ZBOZOWE | SKROBIOWE

ryz kasze np. jaglana, pseudozboza Ziemniaki Kukurydza
gryczana (np. amarantus, i bataty
komosa ryzowa)
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Wsrod bezglutenowych zrédet weglowodanéw ztozonych wymienia

sie: gryke, amarantus, komose ryzowa, proso, sorgo i mitke abisynska

(teff). Wykorzystanie ich w diecie bezglutenowej zwieksza jej wartosé
odzywczg oraz udziat weglowodandw ztozonych, ktérych spozycie moze bydé
niewystarczajgce z powodu rezygnaciji ze zbdz, wynikajgcej z obawy przed
glutenem.

KOMOSA RYZOWA

Inne nazwy: quinoa, ryz peruwianski, proso boliwijskie

Popularne formy wystepowania: nasiona biate, czarne
i czerwone lub ich mieszanki, mgka

Wykorzystanie w kuchni: nasiona gotowane

w daniach gtéwnych (zamienne z ryzem, kaszami,
ziemniakami itp.), sprawdzi sie takze jako sktadnik
satatek, a nawet dan na stodko (np. z owocami)

Charakterystyka: ma lekko orzechowy smak, odmiany
czerwona i czarna sg twardsze, wyrazistsze w smaku
i dtuzej sie gotujg niz odmiana biata

AMARANTUS
Inne nazwy: szartat, amarant

Popularne formy wystepowania: nasiona, maka,
ekspandowane nasiona (tzw. popping),

Wykorzystanie w kuchni: nasiona gotowane
w daniach gtéwnych (zamienne z ryzem, kaszami,

~ ziemniakami itp.), maka z amarantusa stanowi
cenny dodatek do darh mgcznych (najlepiej taczy¢ ja
z Izejszymi” makami np. ryzowa, kukurydziang)

Charakterystyka: ma dos¢ intensywny smak,
wyczuwalne orzechowe nuty, przez niektérych
odbierany jako ziemisty

TEFF

Inne nazwy: mitka abisyniska, trawa abisyriska,
miniaturowe proso

Popularne formy wystepowania: ziarno, ptatki, maka

.. Wykorzystanie w kuchni: ziarna gotowane
w daniach gtéwnych (zamienne z ryzem, kaszami,
ziemniakami itp.), ptatki mozna stosowac¢ w koktajlach,
owsiankach czy jako zagestnik do zup i soséw, maka
teff dobrze nadaje sie do wypiekdéw

Charakterystyka: ma delikatniejszy, bardziej neutralny
smak nhiz inne pseudozboza
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» Pseudozboza takie jak komosa ryzowa czy amarantus stanowig
cenne urozmaicenie dla czesto dominujgcych w diecie
bezglutenowej biatego ryzu, ziemniakéw i kukurydzy. Pseudozboza
i zboza bezglutenowe majg szerokie zastosowanie, zaréwno
w postaci petnych ziaren, jak i po zmieleniu na make — moga byc¢
wykorzystywane do wypieku domowego pieczywa bezglutenowego
oraz przygotowania potraw, takich jak pierogi, ciasto makaronowe,
nalesniki, stodkie wypieki (ciasta/ciastka) czy ciasto na pizze.

» Produkty bezglutenowe bedace zrédtem weglowodandw ztozonych
(pieczywo bezglutenowe, naturalnie bezglutenowe kasze, brgzowy
ryz, bezglutenowe makarony, naturalnie bezglutenowe petnoziarniste
ptatki zbozowe, pseudozboza, ziemniaki) powinny by¢ elementem
wiekszosci positkdw i zajmowac okoto 4 talerza.

» Alternatywne petnoziarniste zboza i pseudozboza bezglutenowe,

w przeciwienstwie do bezglutenowej zywnosci przetworzonej

o wysokim indeksie glikemicznym, stanowig dobre zrédto biatka
roslinnego, btonnika, nienasyconych kwasow ttuszczowych, witamin
z grupy B oraz wielu sktadnikdw mineralnych jak zelazo, magnez,
potas, wapn.



Produkty bedace zrodlem bialka

Produkty bedgce zrédtem biatka (mieso, ryby, jaja, mleko

i jego przetwory oraz nasiona roslin strgczkowych) to grupa
produktéw naturalnie bezglutenowych, ktéra powinna
zajmowac okoto s objetosci talerza, najlepiej w kazdym
positku. W przypadku produktéw przetworzonych, jak

np. wedliny, konserwy miesne, smakowe produkty mleczne,

sery z dodatkiem przypraw, pasty z nasion roslin strgczkowych,
gotowe przetwory strgczkowe, potrawy panierowane, etc. nalezy
upewnic sig, ze produkty te nie zawierajg glutenu (Tabela 2).

» Wybieraj chude miesa (np. kurczak, indyk) i niskottuszczowe produkty
mleczne.

» Raz lub dwa razy w tygodniu mieso zastgp rybami i co najmniej raz
w tygodniu nasionami roslin strgczkowych.

» Mieso czerwone spozywaj okazjonalnie, nie wiecej niz 350-500 g
tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby
podrobowe itp.) ogranicz do ilosci tak matych, jak to mozliwe.

» Codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych,
najlepiej fermentowanych, ktére sg dobrym zrédtem biatka i wapnia
(1 porcja to np. 1 kubek jogurtu). Wybieraj produkty niskottuszczowe,
zawierajgce maksymalnie do 3% ttuszczu. Zwracaj uwage, aby nie
zawieraty dodatkéw w postaci np. stodkich muséw owocowych czy
czekolady.

Produkty bedace Zrodlem tluszczow

Produkty bedace Zrédtem ttuszczéw sg naturalnie bezglutenowym elementem
petnowartosciowego positku, jednak powinny by¢ do niego dodawane

w niewielkiej ilosci. Z tego wzgledu umieszczono je obok grafiki Talerza. W tej
grupie gluten moga zawierac: olej z kietkdbw pszenicy, margaryny, majonezy

a takze kremy orzechowe, orzechy i pestki z dodatkami (tj. sél, smakowe
posypki, midd, czekolada, karmel, Tabela 2.)
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» Zalecane sg przede wszystkim oleje roslinne (np. olej rzepakowy,
oliwa), orzechy (np. wtoskie, laskowe), pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika, czarnuszki, siemie Iniane, chia), awokado, ktére
sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu
przeciwzapalnym.

» Produkty bedgce zrédtem nasyconych kwasow ttuszczowych,
np. ttuste mieso, petnottusty nabiat, masto powinny by¢ ograniczane.

» Badania pokazujg, ze stosowanie diety bezglutenowej niesie
ze sobg ryzyko nadmiernego spozycia kwasow ttuszczowych
nasyconych (NKT) i cholesterolu. Ma to prawdopodobnie zwigzek
z wysokim spozyciem przetworzonych produktéw bezglutenowych
oraz z niedostatecznym udziatem w diecie produktdow roslinnych.
Nieprawidtowo zbilansowana dieta bogata w NKT moze przyczyniac
sie do problemdw zdrowotnych, takich jak zwiekszone ryzyko choréb
uktadu krgzenia lub insulinoopornosci.

Tabela 2. Zawartos$¢ glutenu w poszczegoéinych produktach

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegolnych
positkdw i jakos¢ wybranych produktow. Produkty zawarte w tabeli zostaty
Sskategoryzowane pod wzgledem zawartosci glutenu, nie uwzgledniajg zasad
zdrowego zywienia i zalecen w innych jednostkach chorobowych.

Grupa . .
Nie zawieraja glutenu

Moga zawieraé gluten Zawieraja gluten

produktéw

Warzywa o wszystkie Swieze * konserwowe e zageszczone maka
» mrozone (bez przypraw) (np. papryka, ogorki) glutenowa
» przeciery i koncentraty » zdodatkiem
(bez dodatkow) ttustych sosoéw,
zasmazek
Owoce « wszystkie Swieze o suszone -
e mrozone

» kandyzowane
e w syropach bez dodatkéw



Grupa
produktow

Produkty
zbozowe

Ziemniaki
iinne
produkty
skrobiowe

Nie zawierajg glutenu

zboza: kukurydza, ryz

(np. biaty, bragzowy, dziki),
proso, gryka, amarantus,
sorgo, teff (mitka
abisynska), quinoa (komosa
ryzowa), owies oznaczony
jako bezglutenowy

maki: kukurydziana,
ryzowa, gryczana, jaglana,
amarantusowa, owsiana
(musza by¢ oznaczone jako
bezglutenowe)

kasze: kukurydziana,
jaglana, gryczana

ptatki: ryzowe, gryczane
otreby: ryzowe,
kukurydziane, gryczane
makarony: przygotowane

z mak bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe

(np. kukurydziane, ryzowe,
gryczane)

pieczywo: przygotowane

z mak bezglutenowych,
oznaczone jako
bezglutenowe

butka tarta bezglutenowa
wafle ryzowe, kukurydziane

ziemniaki, batat, maniok
skrobia ziemniaczana,
kukurydziana, ryzowa,
pszenna bezglutenowa
maka ziemniaczana
tapioka

sago

Moga zawieraé gluten

maki ze zb6z
dozwolonych

(np. gryczana,
kukurydziana, ryzowa)
nieoznaczone jako
bezglutenowe (moga
by¢ zanieczyszczone
glutenem)

ptatki kukurydziane

Zawieraja gluten

zboza: pszenica,
zyto, jeczmien,
pszenzyto, orkisz,
kamut, samopsza

i ptaskurka
(gatunki pszenicy),
inne odmiany
pszenicy, owies
maki: pszenna,
zytnia, orkiszowa,
jeczmienna, zwykta
owsiana

kasze: manna,
kuskus, bulgur,
jeczmienna

(np. pertowa,
peczak, mazurska),
owsiana, kaszki
zbozowe
btyskawiczne
ptatki: pszenne,
jeczmienne, zytnie,
owsiane

otreby: pszenne,
zytnie, jeczmienne,
owsiane
makarony:
pszenny, orkiszowy,
jeczmienny, zytni
pieczywo pszenne,
jeczmienne, zytnie
(w tym jasne,
razowe, chrupkie,
butki, pumpernikiel,
precle, maca) oraz
inne nieoznaczone
jako bezglutenowe
butka tarta
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Grupa
produktow

Mleko
i produkty
mleczne

Miegso, ryby,
jajaiich
przetwory

Nasiona
roslin
stragczkowych
iich
przetwory

Ttuszcze

Nie zawierajg glutenu

* mleko (Swieze i UHT)
» jogurt naturalny, kefir,

maslanka

 ser biaty

» serzotty

» mleko zageszczone
» mleko w proszku

» mieso, ryby i jaja Swieze,

nieprzetworzone

» wedliny i konserwy

oznaczone jako
bezglutenowe

» wszystkie, np. soja,

ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bdb

» maka sojowa, napoje

sojowe,

roslin straczkowych
(np. z soczewicy)

e masto
» olejeroslinne

(np. rzepakowy, oliwa
z oliwek, Iniany)

e smalec
e margaryny

przetwory sojowe np. tofu
* makarony z nasion

Moga zawieraé gluten

mleczne napoje
smakowe

jogurty, kefiry

i maslanki smakowe
mielone sery biate do
sernikéw

serki kanapkowe

z dodatkami
smakowymi

serki topione

wedliny, kietbasy,
parowki

konserwy miesne
irybne
paczkowane migso
mielone

pasty z nasion roslin
strgczkowych
tempeh

olej z kietkdw pszenicy

Zawieraja gluten

napoje i desery

z dodatkiem maki
pszennej, skrobi
pszennej, stodu
jeczmiennego,
ptatkow

zbozowych badz
innych dodatkéw
zawierajgcych gluten

wedliny podrobowe
(np. kaszanka,
salceson,
pasztetowa,
pasztet), jesli
zawierajg dodatki
glutenowe
potrawy
panierowane

(np. kotlety, filet
z ryby, paluszki
rybne), kotlety
mielone, pulpety

gotowe przetwory
stragczkowe

(np. paréwki
sojowe, kotlety
sojowe w panierce,
pasztety

sojowe, burgery
wegetarianskie)
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Grupa
produktow

Orzechy,
pestki,
nasiona

Cukier

i stodycze,
stone
przekaski

Napoje

Przyprawy
i sosy

Nie zawierajg glutenu

orzechy (np. wtoskie,
laskowe) i migdaty
pestki i nasiona (np. dyni,
stonecznika, siemig
Iniane, chia)

cukier

miod

syrop klonowy

dzemy

melasa

landrynki, lizaki

ciasta z magk
bezglutenowych, ciasta
i ciastka oznaczone jako
bezglutenowe

budynie i kisiele
zageszczane

makami dozwolonymi
inne: popcorn, chrupki
kukurydziane

woda mineralna

soki owocowe i warzywne
(bez dodatkow)

herbata, kawa naturalna,
napary ziotowe,

kompoty, kakao

ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe

(np. bazylia, oregano,
kurkuma, cynamon, imbir)
mieszanki ziot

(np. prowansalskie)
domowe sosy satatkowe
pieprz ziarnisty

ocet winny i jabtkowy

sOl (np. kuchenna)

Moga zawieraé gluten

krem orzechowy
orzechy i pestki:
solone, w czekoladzie,
w karmelu, miodzie

cukier wanilinowy
kisiele, budynie

i galaretki w proszku
(do rozrobienia)
lody

czekolady i czekoladki,

batony, cukierki
gumy do zucia
chipsy ziemniaczane,
nachosy

herbaty
aromatyzowane typu
Earl Grey, herbaty
owocowe

kawa rozpuszczalna,
napoje kawowe typu
instant2 w 1
czekolada do picia

mieszanki przypraw
(np. curry)

musztarda

keczup

chrzan w stoiku
majonez zwykty,
wegarniski (np. sojowy)

Zawieraja gluten

orzechy i pestki
w posypkach,
panierkach

i chipsach

stdd jeczmienny
desery i stodycze
z mak glutenowych
badz z dodatkiem
zwyktego proszku
do pieczenia
ciastai ciastka,
biszkopty,
sucharki, paluszki,
drozdzéwki

kawa zbozowa
kakao owsiane
napoje z dodatkiem
stodu jeczmiennego

przyprawy
uniwersalne

w réznych

formach (np. kostki
bulionowe,
przyprawy w ptynie)
sosy gotowe lub

w proszku

S0S sojowy

24



Grupa
produktow

Dania
gotowe

Inne

Nie zawierajg glutenu

mrozone warzywa
lub owoce
pasty i przeciery warzywne

proszek do pieczenia
bezglutenowy

soda spozywcza
drozdze

Moga zawieraé gluten

w zaleznosci od
sktadu np.: satatki

z sosem, zupy krem,
placki ziemniaczane,
mieszanki kasz i nasion
roslin strgczkowych

aromaty

posypki i dekoracje
do ciast
komunikanty
niskoglutenowe

Zawieraja gluten

typu fast food

(np. zapiekanki,
pizza, frytki)
wyroby
garmazeryjne

w panierkach

(np. paluszki rybne),
z mak glutenowych
(np. pierogi, pyzy.
kopytka)

dania instant

(np. sosy, zupy,
owsianki)

zupy z zasmazka

zwykty proszek do
pieczenia

zakwas z maki
glutenowej

seitan

kietki i zarodki
pszenne

optatki

i komunikanty
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IV. ROZPOZNAWANIE PRODUKTOW
BEZGLUTENOWYCH

Istotng kwestig w prawidtowym stosowaniu diety bezglutenowej jest nawyk
starannego czytania etykiet oraz sktadéw produktéw, jak rowniez znajomos¢
oznaczen stosowanych przez producentéw zywnosci. Producenci zywnosci
majg obowigzek umieszczania informaciji na etykiecie o obecnosci alergendw,

w tym zbdz zawierajgcych gluten. Sktadniki alergenne muszg odrézniac sie od
pozostatych, np. inng czcionka, stylem czy kolorem tfa. Etykieta powinna zawierac
informacje o nazwie konkretnego rodzaju zboza, natomiast stowo ,gluten” moze
by¢ zamieszczone dobrowolnie, np. ,maka pszenna (zawiera gluten)".

Zboza bedgce zrédtem
“4_CHLEB FIRMOWY £ glutenuzostaly

Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia, zakwas naturalny, wyroznione na etykleCIe
drozdze, woda, sol. Alergeny: gluten pOpI’ZGZ pogrubienie

i podkreslenie tekstu.

Wartosc energetyczna w 100 g: 1112kJ/280 kcal masa netto:
Waalomodam 550 Dodatkowo producent
Btonnik ................. 359 . s egs .
Biatko ..o 629 HlmHl”l"”“m"‘l”l” zamlescH mformaCJe
SOl i, 0409 Lo

0 obecnosci glutenu.
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Zboza zawierajace gluten, ktére muszg by¢ oznaczone przez producenta
w wykazie sktadnikow to:

> pszenica,

» zyto,

> jeczmien,

> owies,

» orkisz,

» kamut,

» ich odmiany hybrydowe,
» produkty pochodne.

Dodatkowo gluten moze pochodzi¢ z nieoczywistych zrodet innych niz
produkty spozywcze, tj. z lekdw (jesli pochodzg spoza UE) i suplementdw diety.
Przed zazyciem leku lub suplementu diety nalezy upewnic sie, ze produkt ten
jest przebadany pod katem zawartosci glutenu i zawiera stosowng informacije.

Produkty bezglutenowe

Produkt mozna oznaczy¢ jako ,bezglutenowy” wtedy, gdy jest przebadany
oraz gdy tgczna zawartos¢ glutenu nie przekracza 20 mg w 1 kg produktu
(maksymalnie 20 ppm). Taka informacja moze by¢ zamieszczona na etykiecie
w postaci sformutowania ,(produkt) bezglutenowy"” lub bezposrednio w nazwie
produktu, np. ,chleb bezglutenowy". Jednak producenci zywnosci nie majg
obowigzku badania swoich produktéw pod katem obecnosci glutenu — panuje
tu zasada dobrowolnosci.

PRZYKLADY OZNACZEN PRODUKTOW BEZGLUTENOWYCH
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Producenci zywnosci sg zobowigzani do zamieszczenia informacji stownej
na opakowaniu. Przepisy prawa nie naktadajg zas obowigzku umieszczania
jakiegokolwiek znaku graficznego sugerujgcego brak glutenu w produkcie,

a co za tymidzie, nie okreslajg tez jego wyglgdu. Samo oznaczenie
graficzne to za mato, aby méc powiedzieé¢ o danej zywnosci, ze jest
bezglutenowa. Jesli na etykiecie widnieje znak graficzny, ale nie ma
dodatkowo sformutowania ,bezglutenowy”, moze to oznaczad, ze produkt nie
zostat przebadany pod katem zawartosci glutenu badz nie spetnia wymogow
okreslonych dla zywnosci bezglutenowe;.

Wskazowka przy wyborze produktéw bezglutenowych moga byc¢ graficzne
znaki z przekreslonym ktosem, znajdujgce sie na opakowaniu. Symbole,

z ktorych korzystajg producenci zywnosci sg rozne, jednak za kazdym razem
nalezy upewnic sie, ze na etykiecie znajduje sie rowniez stowo ,bezglutenowy”.
Dodatkowo Polskie Stowarzyszenie Oséb z Celiakig i na Diecie Bezglutenowej
zajmuje sie certyfikacjg miedzynarodowego symbolu Przekreslonego Ktosa

i prowadzi rejestr producentéw, ktorzy posiadajg licencje na korzystanie z niego.

PRZYKLADY OZNACZEN GRAFICZNYCH PRODUKTOW BEZGLUTENOWYCH
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Produkty, ktore moga zawieraé¢ gluten

Ze wzgledu na swoje wiasciwosci gluten jest powszechnie stosowany

w produkcji zywnosci. Jest wykorzystywany w réznych celach
technologicznych, m.in. jako substancja wigzgca wode, emulgujaca,
stabilizujgca oraz jako nosnik aromatéw i przypraw. Z tego powodu gluten
moze wystepowac w wielu réoznych produktach, m.in. chatwie, chipsach,
kietbasach, wedlinach podrobowych, zupach i sosach w proszku, dressingach,
alkoholu czy gumach do zucia. Zawsze nalezy sprawdzac sktad produktow,
ktdre z pozoru wydajg sie go nie zawierad. Lepiej unika¢ spozywania

zywnosci, co do ktdrej nie ma pewnosci, czy zawiera gluten. Jesli produkt 8



zawiera np. biatko roslinne bgdz btonnik roslinny niewiadomego pochodzenia
i nie masz pewnosci, czy produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.

WSKAZOWKA:

Jesli na etykiecie widnieje napis ,syrop glukozowo-
fruktozowy" to produkt nie zawiera glutenu, ale juz napis
.Syrop glukozowo-fruktozowy (z pszenicy)” Swiadczy

o obecnosci glutenu w produkcie.

Produkty, ktore moga zawierac

sladowe ilosci glutenu

Kontakt produktow bezglutenowych z produktami zawierajgcymi gluten,

w halach produkcyjnych czy zaktadach przetwdrczych, moze wptyngé na
zanieczyszczenie glutenem produktow naturalnie bezglutenowych. Produkty
naturalnie bezglutenowe, czyli np. kasza gryczana czy maka kukurydziana,
mogag by¢ zanieczyszczone glutenem na kazdym etapie produkgiji. Dlatego
wazne, aby w przypadku takich produktéw zwracaé szczegdlng uwage na
odpowiednie oznaczenie na produkcie, aby mie¢ pewnosg, ze produkt ten jest
bezpieczny dla osdb na diecie bezglutenowej.

Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa producenci nie maja
obowigzku podawaé informacji o mozliwej zawartosci Sladowych iloSci
glutenu. Sformutowania, ktére mogg by¢ dobrowolnie zawarte na etykiecie:

» ,Moze zawieraC sladowe ilosci glutenu”,

» ,Moze zawieraC zboza zawierajgce gluten”,

» W zakfadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten”

» .Na terenie zaktadu wystepujg produkty zawierajgce gluten”.
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PAMIETAJ!

Jesli masz celiakie, za kazdym razem weryfikuj sktad
wybieranych produktéw spozywczych, nawet jesli do
tej pory byty one kupowane jako produkty bezpieczne.
Producenci zywnosci zmieniajg swoje receptury, co
moze doprowadzi¢ do nieSwiadomego spozycia glutenu
przez osoby na diecie bezglutenowej.

Unikaj kupowania produktéw naturalnie bezglutenowych bez opakowan
jednostkowych, co do ktérych nie masz pewnosci, czy nie sg zanieczyszczone
glutenem. Dotyczy to np. kupowania kaszy gryczanej na wage czy wedliny
bezglutenowej, ktéra znajduje sie w jednej lodéwce z wedling konwencjonalna.
Bezpieczniejszym rozwigzaniem wydaje sie by¢ kupowanie produktow
spozywczych w opakowaniach jednostkowych lub wybér sklepdw oferujgcych
wytacznie sprzedaz produktéw bezglutenowych.
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V. ORGANIZACJA KUCHNI

U oséb chorujgcych na celiakie, gdzie konieczna jest catkowita eliminacja
glutenu z diety, bardzo wazna jest zmiana organizacji przestrzeni w kuchni.
Dotyczy to szczegdlnie 0sdb, ktére wspotdzielg kuchnie z innymi
domownikami, ktdrzy na co dzien spozywajg gluten. Organizacja kuchni
bezglutenowej ma na celu wyeliminowanie mozliwosci zanieczyszczenia
glutenem, ktéry moze pochodzi¢ z innych artykutdw spozywczych.
Wybieranie produktéw certyfikowanych, oznaczonych jako bezglutenowe,
w potaczeniu z zachowaniem higieny przygotowywania positkow jest
podstawg do przygotowania bezpiecznych positkéw. Warto podkreslié, ze
w przypadku 0sdb cierpigcych na inne niz celiakia choroby glutenozalezne, tak
Scista kontrola otoczenia pod katem zanieczyszczenia glutenem moze nie byc¢
konieczna. Przyktadowo — osoby z nieceliakalng nadwrazliwoscig na gluten
moga dobrze tolerowac niewielkie ilosci glutenu.
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Naczynia i przybory kuchenne

Duze znaczenie dla zachowania higieny w kuchni bezglutenowej majg

materiaty, z ktérych wykonane sg przybory kuchenne. Nie oznacza to,

ze za kazdym razem osoba chorujgca na celiakie potrzebuje wtasnego,
oddzielnego zestawu przybordéw, sztuécow czy talerzy. W przypadku
przybordw i naczyn wykonanych ze szkta i metalu wystarczy, ze po kazdym
uzyciu doktadnie umyje je w zmywarce czy cieptg wodg z ptynem do mycia
naczyn. W przypadku przyboréw drewnianych trudniej jest doktadnie
doczyscic takie elementy z pozostatosci glutenu, dlatego rekomenduje

sie mie¢ oddzielny zestaw drewnianych przyboréw kuchennych. Podobnie
w przypadku sprzetéw o drobnych oczkach, jak sitko do przesiewania maki
czy durszlak do odcedzania makaronu. Korzystajgc z urzadzen takich jak
gofrownica, krajalnica do chleba czy toster, nalezy zachowac szczegdlng
ostroznosé, jesli z urzadzen tych korzystajg réwniez inni domownicy. Warto
korzystac z oddzielnych urzadzen lub z takich, ktére majg wymienne wktady.
Mozna skorzystacd ze specjalnych papierowych torebek na tosty, ktére moga
skutecznie pomdc w bezpiecznym przygotowaniu jedzenia.

WSKAZOWKA: Dobra praktyka jest etykietowanie
urzadzen i przyboréow kuchennych, ktére stuzg wytgcznie
do przygotowania jedzenia bezglutenowego oraz
przechowywanie ich w oddzielnych szafkach.
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Przechowywanie produktow

bezglutenowych

Produkty bezglutenowe nalezy przechowywac w oddzielnych szafkach lub
jesli nie ma takiej mozliwosci, na gornej potce we wspdlnej szafce czy lodéwce.
Dobrg praktyka jest korzystanie z oddzielnych pojemnikéw lub stoikdw, aby
zminimalizowac¢ kontakt produktu z inng zywnos$cig. Warto takie pojemniki
oznaczy¢ specjalng etykietg lub wybraé¢ dedykowany kolor.

Przygotowanie bezglutenowego posilku

Przygotowywanie potraw dla wszystkich domownikéw zawsze nalezy
rozpoczg¢ od dan bezglutenowych. Dobrze jest przeznaczyé do tego

osobny blat i korzysta¢ z dedykowanych naczyn, garnkow i przyboréw
kuchennych. Gotowe positki mozna wtozy¢ do szczelnego pojemnika lub po
przykryciu odstawi¢ w bezpieczne miejsce. Serwowanie dan bezglutenowych
i zawierajgcych gluten réwniez powinno odbywac sie na oddzielnych talerzach
i p6tmiskach.

WSKAZOWKA: Podczas organizowania imprez i przyjeé
rodzinnych zadbaj o wyrazne oznaczenie potraw
bezpiecznych dla osoby z celiakig. W tym celu mozna
skorzystaé€ z naczyn w innym kolorze lub wybrac¢
specjalny wzadr i kolor sztuécéw do naktadania.

Odpowiednia higiena

Zaréwno przed, jak i w trakcie przygotowywania potraw bezglutenowych
nalezy doktadnie my¢ rece. Warto tez zadbac o oddzielng ggbke do mycia
naczyn oraz sciereczki do przecierania blatu i wycierania naczyn. Dobrze

miec¢ swiadomos¢, ze maka pszenna moze unosic sie w powietrzu nawet

przez kilka godzin od jej uzycia, a nastepnie opadac na blaty, Scierki, fartuch 33



czy niezabezpieczong zywnos¢. Z tego powodu szczegdlnie niewskazane
jest przygotowywanie potraw z maki pszennej w tym samym czasie, co dania
bezglutenowe lub przed ich przyrzgdzaniem.

PAMIETAJ!

Zasady przygotowywania bezglutenowych positkdw
obowigzujg rowniez w przypadku dan restauracyjnych.
Jesli jesz positek poza domem upewnij sig, ze

jest mozliwe jego przygotowanie bez ryzyka
zanieczyszczenia glutenem. Warto poinformowaé
obstuge restauracji o swojej diecie oraz dopytaé

0 szczegoty zwigzane z przygotowaniem dania.
Najbezpieczniej wybieraé restauracje, ktére specjalizujg
sie w kuchni bezglutenowej.
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VI. PRZYKELADOWE PRZEPISY

Pamietaj, ze na diecie bezglutenowej nalezy kierowac sie wskazéwkami
zawartymi w Talerzu Zdrowego Zywienia (patrz: rozdziat IV). Wiele produktéw
w nim przedstawionych naturalnie nie zawiera glutenu np. warzywa,

owoce, produkty mleczne naturalne, chude miesa, ryby czy nasiona roslin
strgczkowych. Jesli zachowujesz ostroznosc¢ przy zakupie produktow

i przygotowaniu potraw bezglutenowych (patrz: rozdziat V, VI), nie

muszg one znaczgco roznic sie od dan z tradycyjnej diety. Przyktadowo —

w przypadku spaghetti wystarczy, ze wymienisz makaron na bezglutenowy
(np. kukurydziany lub ryzowy). Sos dalej moze by¢ przygotowany na bazie
chudego miesa (lub strgczkéw, czy tofu), przecieru pomidorowego oraz
przypraw (warto wybierac te oznaczone jako bezglutenowe). Dodaj do tego
np. satate zdomowym sosem winegret by stworzy¢ petny i odzywczy positek.
Wiecej inspiracji jak prawidtowo komponowac positki bezglutenowe znajdziesz
ponizej.
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JAK PRAWIDLOWO SKOMPONOWAC POSILEK?

Weglowodany ztozone

Do bezglutenowych produktéw zbozowych Warzywa i/lub owoce

i skrobiowych zaliczamy m.in.: ziemniaki,
ryz, kukurydze, kasze (jaglana, gryczana),
pseudozboza (amarantus, komosa ryzowa)
oraz powstate na ich bazie maki, makarony
czy pieczywo.

Sa cennym zrédtem witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika pokarmowego

Powinny zajmowac potowe objetosci
talerza.

Biatko

Ttuszcz

Jego zrédtem jest chude migso,
ryby, nasiona roslin strgczkowych,
jaja oraz produkty mleczne

Uzyj dodatku oleju rzepakowe-
go, oliwy z oliwek, orzechéw lub
nasion i pestek




PRZYKLADY
DOBRZE SKOMPONOWANYCH POSILKOW

')

SALATKA Z CIECIERZYCA

ciecierzyca komosa pomidory ogorek
ryzowa
papryka cebula nasiona oliwa przyprawy
z6tta czerwona Stonecznika

KOKTAJL JAGLANY

jaglana

kakao mleko lub orzechy
napodj sojowy

KANAPKA Z TWAROZKIEM

D))

chleb twardg jogurt rzodkiewka
bezglutenowy podtttusty naturalny

szczypiorek solipieprz  Ulubione
warzywa
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DANIA MACZNE

Jedno z najwiekszych wyzwan dla oséb, ktére muszg zastosowac diete
bezglutenowa, stanowi koniecznos$¢ rezygnaciji z tradycyjnego pieczywa, czy
dan macznych jak pierogi oraz nalesniki. Na szczescie ich przygotowanie jest
mozliwe takze z wykorzystaniem magk bezglutenowych. Wymaga to oczywiscie
pewnej praktyki, poniewaz maki bezglutenowe majg inne wtasciwosci niz te
zawierajgce gluten. Nie poddawaj sie, jesli pierwsze préby przygotowania
bezglutenowych nalesnikdéw czy chleba nie zakoriczg sie sukcesem. Z pomoca
moga przyjs¢ takze gotowe mieszanki mak bezglutenowych dedykowane

do wykorzystania w okreslonym rodzaju potraw (np. mgka nalesnikowa, na
racuchy, do wypieku chleba). Ponizej przedstawiamy kilka przepiséw na dania
maczne w wersji bezglutenowe;.
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Nalesniki

Sktadniki:

» /2 szklanki (75 g) maki
ryzowej, kukurydzianej lub
jaglanej (lub ich mieszanka)

» /2 szklanki (75 g) skrobi
ziemniaczanej

> 2 jajka

» /2 szklanki mleka lub napoju
roslinnego (np. sojowego)

» 1 tyzka oleju
(np. rzepakowego)

» Szczypta sol

Przygotowanie:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki za pomoca
rozgi, tak by ciasto miato jednolitg
konsystencje, bez grudek. Jesli ciasto jest
zbyt geste mozesz dodac¢ odrobine wody.

2. Nalesniki smaz na suchej, dobrze rozgrzanej
patelni przez ok. 2 minuty z kazdej
strony. Jesli nalesniki przywierajg mozesz
delikatnie posmarowac patelnie olejem
(np. przy pomocy recznika papierowego lub
silikonowego pedzelka).

3. Pomiedzy smazeniem kolejnych nalesnikow
wymieszaj ponownie ciasto, inaczej maka
moze opas¢ na dno.

4. Podawaj z ulubionymi dodatkami. Dobrze

sprawdzi sie np. ser twarogowy i Swieze
owoce lub wytrawny farsz (z chudym miesem
lub strgczkami) i warzywa.
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Chleb gryczany

Sktadniki:

» 0,5 kg maki gryczanej

» 2 szklanki cieptej wody

» 1 opakowanie (7 g) drozdzy
instant

» 1 tyzeczka soli

» 1 tyzeczka cukru

» 1 gar$¢ nasion stonecznika

-

Przygotowanie:

1.

Make przesiej do miski, a nastepnie
dodaj sdl, cukier oraz drozdze i wymieszaj
wszystkie sktadniki.

Stopniowo dolewaj cieptej wody i mieszaj
do uzyskania jednolitej masy. Na tym etapie
masa powinna by¢ kleista, nie musisz do niej
dodawac wiecej maki.

Mase przelej do formy wytozonej papierem
do pieczenia, posyp nasionami stonecznika

i odstaw na 40-60 minut w ciepte miejsce.
Pamietaj, ze ciasto zwiekszy swojg objetosé -
wybierz odpowiednio duzg forme.

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyrosniety
chleb piecz przez ok. 45 minut. Chleb

jest gotowy, kiedy skorka sie przyrumieni.
Mozesz tez naktu¢ go wykataczkg — powinna
by¢ sucha po wyjeciu.

. Upieczony chleb wystudz na kratce. Podawaj

np. zhummusem, czy twarozkiem i nie
zapomnij o warzywach.
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Gofry z bananem

Sktadniki (na ok. 6 sztuk):

» 1 dojrzaty banan

> 2 jajka

» 2 tyzki oleju
(np. rzepakowego)

» 5tyzek (100 g) jogurtu
naturalnego

» /2 szklanki (75 g) maki
ryzowej

» 3 tyzeczki skrobi
ziemniaczanej

» 1 tyzeczka proszku do
pieczenia

Przygotowanie:

1.

Banana rozgnie¢ widelcem, a nastepnie
dodaj jajka, jogurt oraz olej i wymieszaj

catosé.

Do masy dodaj make, skrobie oraz proszek
do pieczenia. Wymieszaj doktadnie do

potaczenia sie sktadnikdw.

Piecz kilka minut w gofrownicy, do
delikatnego zrumienienia ciasta.
Po upieczeniu ostudz na kratce by gofry byty

chrupigce.

Podawaj z ulubionymi dodatkami — nie
zapomnij o Swiezych owocach i produkcie
bedgcym zrédtem biatka (np. skyr).

41



Ciasto na pierogi

Sktadniki (na ok. 15 sztuk):

» /2 szklanki (75 g) maki
ryzowej
» 3 tyzki skrobi ziemniaczanej
» /2 tyzKi tuski babki jajowate]
» 2 tyzeczki soli
» 1 tyzka oleju
(np. rzepakowego)
» 23 szklanki gorgcej wody

Przygotowanie:

1. Wsyp do miski make, sol oraz proszek
z babki jajowatej. Stopniowo dodawaj olej
i gorgcg wode mieszajgc jednoczesnie tyzka.

2. Kiedy ciasto przestanie by¢ gorgce wyrabiaj
je rekoma do uzyskania gtadkiej i miekkiej
konsystenciji. Jesli ciasto jest zbyt suche
mozesz dodac¢ wody, a jesli nadmiernie sie
klei — dodaj odrobine skrobi ziemniaczanej.

3. Oderwij czesc¢ ciasta, podsyp maka ryzowag
i rozwatkuj na pozgdang grubos¢. Reszte
ciasta zakryj, by unikng¢ jego wyschniecia.

4. Zrozwatkowanego ciasta wykroj kotka
(np. przy pomocy szklanki) i natéz farsz
(np. miesny lub z sera twarogowego).
Doktadnie sklej brzegi gotowych pierogow,
by nie rozpadty sie w czasie gotowania.

5. Wrzud pierogi do wrzgcej, osolonej wody
i gotuj przez ok. 4 minuty od momentu
wyptyniecia. Pamietaj, ze czas gotowania moze
sie rozni¢ w zaleznosci od grubosci ciasta.

6. Podawaj np. z satatkg warzywna. 42



Tortilla kukurydziana

Sktadniki:

» 250 g maki
kukurydzianej*

» 350 ml
goracej wody

» /2 tyzeczki soli
*warto wybrac taka
dedykowang do
przygotowania tortilli

Przygotowanie:

1.

Do maki dodaj sdl oraz stopniowo dolewaj

gorgcg wode i mieszaj tyzka. llos¢ wody moze

sie rozni¢ w zaleznosci od rodzaju maki—na

tych dedykowanych do przygotowania tortilli
mozesz znalez¢ instrukcje od producenta w jakich
proporcjach dodac sktadniki.

. Wyrabiaj ciasto recznie, kiedy przestanie byé gorgce.

Konsystencja jest wtasciwa jesli mozesz oddzieli¢
kawatek ciasta, uformowac z niego kulke, a nastepnie
rozgnies¢ jg miedzy dtormi. Placek nie moze
przyklejac sie do rak czy deski (wéwczas dodaj maki),
ani pekac¢ na krawedzi (dodaj odrobine wody).

. Wyrobione ciasto przetdz do miski, przykryj

Sciereczkg i odstaw na 10 minut. W miedzyczasie
rozgrzej patelnie (najlepiej sprawdzi sie zeliwna).

Odrywaj niewielkie kawatki ciasta i formuj z nich kulki.
Mozesz rozgnies¢ kule ciasta ciezkim naczyniem

z ptaskim dnem lub specjalng prasa do tortilli (przez
zgnieceniem umiesc¢ ciasto miedzy dwoma kawatkami
folii spozywczej). Nieuzywane ciasto zawsze
przykrywaj Sciereczka.

Uformowane placki piecz na rozgrzanej patelni przez
ok. 45 sekund z kazdej strony.

Upieczone tortille po zdjeciu z patelni odt6z na
Sciereczke i zakryj, by nie wyschty i nie zaczety
sie famac. Domowe tortille najlepiej zjes¢ od razu
po przygotowaniu np. z grillowanym kurczakiem,
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POSILKI NA WYNOS

Dania, ktére mozna z tatwosSciag zabrac ze sobg z domu moga by¢ szczegdinie
istotne dla oséb na diecie bezglutenowej. Positki na wynos sprawdzg sie

na co dzien w szkole, czy w pracy. Ponadto dobrze przygotowany lunchbox
moze pomac w przypadku jedzenia poza domem np. w czasie spotkania
towarzyskiego. Nie ma wowczas koniecznosci poszukiwania odpowiedniej
restauracji serwujgcej bezglutenowe potrawy.
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Bowl z komosa ryzowg, hummusem,
pieczonymi warzywami i cieciorka

Sktadniki:

» 1 szklanka komosy ryzowej
(quinoa)

» 1 szklanka ugotowanej
cieciorki (lub z puszki)

» 1 batat

» /2 cukinii

» /2 papryki czerwonej

» 2 tyzKi oliwy z oliwek

» 1 tyzeczka kurkumy

» 1 tyzeczka cynamonu

» 2 tyzki hummusu

» 1 garsc¢ Swiezych lisci
dowolnych satat np. rukola,
roszponka

» Sok z 2 cytryny

» SO, pieprz

Przygotowanie:

. Komose ryzowg ugotuj zgodnie z instrukcjg

na opakowaniu.

. Batata obierz, pokroj w kostke i piecz
w piekarniku przez 20-25 minut w 180°C

z odrobing oliwy, soli i kurkumy.

. Cukinie i papryke pokrdj w paski i upiecz
razem z batatem przez ostatnie 10 minut.

. W duzej misce umiesc¢ ugotowang komose,
pieczone warzywa, cieciorke, hummus

i mix satat

. Skrop sokiem z cytryny, dopraw solg

i pieprzem do smaku.
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Bowl z lososiem, awokado, brokulami
1 ryzem jasSminowym

Sktadniki:

» 1 filet ztososia
(okoto 150 g)

» /2 szklanki ryzu
jasminowego

» /2 awokado

» /2 brokutu

» 1 tyzka sezamu
(opcjonalnie)

» 1 tyzka oliwy z oliwek

» Sok z %2 limonki

» 1 tyzeczka sosu sojowego
(bezglutenowego)

» 1 tyzeczka miodu

» SOl, pieprz, Swiezy koperek
(opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.

Ugotuj ryz jasminowy zgodnie z instrukcjg na
opakowaniu.

Brokuty podziel na rézyczki i gotuj na parze
przez 5-7 minut, az bedg al dente.

Filet ztososia przypraw solg i pieprzem,
a nastepnie grilluj lub piecz w piekarniku
przez 10-12 minut, az bedzie dobrze
upieczony.

Awokado pokroéj w plastry.

. W miseczce wymieszaj oliwe, sok z limonki,

S0s sojowy i midd, aby uzyskac dressing.

W duzym naczyniu lub misce potacz
ryz, brokuty, tososia, awokado i polej
dressingiem. Posyp sezamem i Swiezym
koperkiem.
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Pieczone bataty z ciecierzyca, awokado
1 jogurtowym sosem ziolowym

Sktadniki (na 2 porcje):

» 2 Srednie bataty

» 1 puszka ciecierzycy (ok.
240 g po odsgczeniu)

» 1 dojrzate awokado

» 100 g jogurtu naturalnego
gestego

» 1 tyzka oliwy z oliwek

» Sok z 2 cytryny

» 1 zgbek czosnku

» Swieze ziota: natka
pietruszki, mieta, koperek
(wedtug uznania)

» SOl, pieprz, papryka
wedzona, kumin

Przygotowanie:

1.

Bataty umyj, przekréj na pot wzdtuz,
posmaruj oliwg, posyp solg i piecz ok.
30-40 minw 200°C, az bedg miekkie.

. Ciecierzyce optucziosusz. Dopraw solg,
papryka wedzong, kuminem i piecz na blasze
przez 20-25 min razem z batatami (lub

podsmaz na suchej patelni).

Sos jogurtowy: Zmiksuj jogurt z czosnkiem,
ziotami, sokiem z cytryny, solg i pieprzem.

Awokado pokréj w plasterki.

Na upieczonych batatach utéz ciecierzyce,
awokado, polej sosem i posyp Swiezymi

ziotami.
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Bezglutenowe placuszki jogurtowe z owocami

Sktadniki: Przygotowanie:
» 100 g jogurtu naturalnego 1. W misce wymieszaj jogurt z jajkiem, dodaj
» 1 jajko make, proszek do pieczenia, cynamon
» 3 tyzki maki ryzowej i opcjonalnie miéd. Wymieszaj na
» /2 tyzeczki proszku gtadkg mase.

do pieczenia

(bezglutenowego) 2. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy i smaz
» /2 tyzeczki cynamonu placuszki na matym ogniu, az beda ztociste
» 1 tyzeczka miodu lub z obu stron.

syropu klonowego

(opcjonalnie) 3. Podaj z ulubionymi dodatkami jak Swieze
» 1 tyzeczka oliwy z oliwek owoce i haturalne masto orzechowe.

(do smazenia)
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Spring Rolls na stodko z sosem

orzechowo-kakaowym

Sktadniki:

» Papier ryzowy

» Kiwi

» Banan

» Khaki

> Sliwka

» Gruszka

» Ser z0tty

» Listki Swiezej miety

» Orzechy wtoskie/laskowe

Sktadniki na sos:

» Jogurt naturalny skyr
» Kakao naturalne

» Masto orzechowe

> Midd

Przygotowanie:

1.

Owoce umyj i osusz. Pokréj w plastry lub
stupki.

Ser z6tty pokroj w stupki.

Do miski wlej cieptg wode. Namaczaj
pojedyncze krgzki makaronu ryzowego przez
chwile, by ptat papieru ryzowego zrobit sie
elastyczny i przezroczysty.

Arkusz namoczonego papieru ryzowego
potdz na wilgotng deske. Ut6z na nim
wybrane dodatki (owoce, ser, orzechy, listki
miety) i ciasno zwin tworzac rulon.

. Gotowy spring rolls odt6z na deske z dala od

innych (aby sie nie skleity).

. Podawaj z sosem. Przygotowanie sosu:

jogurt wymieszaj z kakao i mastem
orzechowym (jezeli masto orzechowe nie
jest wystarczajgco ptynne mozna je lekko
podgrzac). Dodaj midd do smaku.
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Spring Rolls z tofu i sosem
musztardowo-miodowym

Sktadniki:

» Papier ryzowy

» Marchewka

» Zielony ogoérek

» Czerwona papryka

» Szpinak (baby/mtody)

» Tofu naturalne

» Suszone pomidory w oleju

Sktadniki na sos:

» Jogurt naturalny

» Musztarda fagodna
» Cytryna

» Oliwa

Przygotowanie:

1. Warzywa umyj i osusz. Pokrdj w plastry lub

stupki.

. Tofu pokrdj w stupki.

. Do miski wlej cieptg wode. Namaczaj
pojedyncze krgzki makaronu ryzowego przez
chwile, by ptat papieru ryzowego zrobit sie

elastyczny i przezroczysty.

. Arkusz namoczonego papieru ryzowego
potozy¢ na wilgotng deske. Utdz na nim
wybrane dodatki (warzywa, tofu) i ciasno

zwin tworzac rulon.

. Gotowy spring rolls odt6z na deske z dala

od innych (aby sie nie skleity).

. Podawaj z sosem. Przygotowanie sosu:
jogurt naturalny wymieszaj z wycisnietym
sokiem z cytryny, oliwg z oliwek i musztarda.

Mozesz dodac szczypte soli.
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BEZGLUTENOWE DESERY

Desery i positki na stodko najczesciej kojarzg sie z pszennymi wypiekami jak
paczki, ciasta czy drozdzowki oraz rozmaitymi stodyczami, ktére moga nie

by¢ bezpieczne dla osdb z chorobami glutenozaleznymi. Natomiast domowe
stodycze w wers;ji bezglutenowej mogag stanowic element réznorodnej

i petnowartosciowej diety. Podstawg jest dbatos¢ o catoksztatt diety i aspekty
takie jak ilos¢ warzyw i owocow, obecnosé petnoziarnistych produktéw
zbozowych, dobrych zrodet biatka, czy dodatku roslinnych ttuszczow.
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Pralinki kokosowe

Sktadniki:

» 2-3 wafle ryzowe

» 4 tyzKi (80 g) jogurtu
greckiego lub serka
waniliowego

» %4 szklanki (80 g) wiorkow
kokosowych

» 1 ptaska tyzka miodu

» dodatkowe wiorki do
obtoczenia pralinek

Przygotowanie:

1. Pokrusz drobno wafle do miski, a nastepnie
dodaj jogurt, widrki i miéd i wymieszaj.

2. Z powstatej masy formuj mate kulki, ktére
nalezy obtoczy¢ w pozostatych widrkach
kokosowych. Mozesz tez w Srodku
kazdej pralinki umiesci¢ prazone migdaty
blanszowane.

3. Podawaj schtodzone lub w temperaturze
pokojowej.
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Budyn z awokado

Sktadniki:

» 2 dojrzate sztuki awokado
» 1 duzy banan (lub dwa mate)
» 3 tyzki kakao lub karobu

Opcjonalnie:

» Ekspandowane
bezglutenowe ziarna
(amarantus, gryka, kasza
jaglana, ryz brgzowy,
quinoa)

» wiorki kokosowe,

» dowolne orzechy,

» Swieze lub liofilizowane
owoce, np.: mango, maliny,
bordwki, truskawki

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki zmiksuj na krem
o dowolnej konsystencji (gtadkiej lub
z grudkami)

2. Dodaj ulubione naturalnie bezglutenowe
dodatki
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Ciasteczka owsiane

Sktadniki:

» 100g masta klarowanego

» /2 szklanki cukru
trzcinowego

» /2 szklanki maki
bezglutenowej (mieszanka
mak: ryzowej, kukurydzianej
i jaglanej)

» 1 2 szklanki ptatkéw
owsianych bezglutenowych

» 1 tyzka zmielonego
siemienia Inianego + 2 tyzki
letniej wody

» 34 tyzeczki cynamonu

» %4 tyzeczki bezglutenowego
proszku do pieczenia

» /s tyzeczki imbiru

» /4 tyzeczki soli
Opcjonalnie: 2 tyzki suszonej
zurawiny, rodzynek, orzechéw
lub innego dodatku

Przygotowanie:

1.

Masto utrzyj z cukrem lub ksylitolem/
erytrytolem z pomocg miksera, dodaj
speczniate w wodzie siemie Iniane, dalej
ucierajgc na gtadkg mase. Dodaj make,
cynamon, sol i bezglutenowy proszek do
pieczenia, wymieszaj na wolnych obrotach
miksera

Dodaj ptatki owsiane bezglutenowe

a hastepnie suszong zurawine lub inne
dodatki. Potgcz w jedng catos¢ i wstaw do
lodéwki na 2 godziny, by ptatki staty sie
miekkie.

Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Ze schtodzonego ciasta formuj ciasteczka
wielkosci orzecha wtoskiego i sptaszczaj na

blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

Piecz przez 10 minut do uzyskania ztotego
koloru.
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Ciasto dyniowe z zurawing

Sktadniki:

» 3jaja

» 150 g erytrytolu lub cukru

» 250 g puree z dyni*

» 100 ml oleju rzepakowego

» 300 g maki ryzowej

» 3 tyzeczki bezglutenowego
proszku do pieczenia

» Szczypta soli

» 200 g swiezej zurawiny

» Dodatkowo 3 tyzki cukru do
posypania
*Puree z dyni: pokrojong dynie
utéz na blasze wytozong
papierem do pieczenia, spryskaj
oliwg z oliwek. Piecz 30-40 min.
Po schtodzeniu zmiksuj na
gtadkg mase.

Przygotowanie:

1.

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

W misce zmiksuj jaja z cukrem, az masa zrobi
sie puszysta. Jesli chcesz cukier mozesz
zastgpi¢ stodzikiem np. ksylitolem lub
erytrytolem.

. Dodaj po kolei: puree z dyni, olej, ana

koniec sypkie sktadniki (maka, proszek

do piecza i sdl). Po dodaniu kazdego
sktadnika wymieszaj delikatnie do uzyskania
gtadkiej masy.

Mase przelej do tortownicy wytozonej
papierem do pieczenia, na wierzchu utéz

zurawineg i posyp cukrem.

Piecz okoto 45 min w temperaturze 180°C.
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Najczesciej zadawane pytania

Pacjenci ze swiezo rozpoznang celiakig czesto majg wiele pytan dotyczacych
diety i wptywu glutenu na ich zdrowie. Ponizej znajdziesz odpowiedzi na
najczesciej pojawiajgce sie pytania.

1. Czy poza glutenem musze eliminowacé
inne produkty przy celiakii?

Podstawg leczenia celiakii jest Scista i dozywotnia dieta bezglutenowa. Poza
glutenem w wiekszosci przypadkéw nie ma koniecznosci eliminacji innych
sktadnikéw diety, jednak u niektérych pacjentdw mogag wspotwystepowad
dodatkowe nietolerancje lub niedobory wymagajgce modyfikacji zywienia.

2. Co sie stanie, jesli przypadkowo
zjem cos, co zawiera gluten?

Po przypadkowym spozyciu produktu z glutenem nasz organizmm moze
zareagowac pojawieniem sie objawow zotgdkowo-jelitowych takich jak:

bodle brzucha, skurcze, biegunka lub zaparcie, nudnosci, wymioty, wzdecia,

czy gazy. Takie objawy pojawiaja sie najczesciej w ciggu kilku godzin. Mogag
rowniez wystgpi¢ objawy ogdlnoustrojowe, utrzymujgce sie kilka dni lub dtuzej,
np. béle gtowy, wysypki skérne, bole stawdw i miesni.

Nawet jesli przypadkowe spozycie glutenu nie wywota natychmiastowych
objawow, to u 0séb z celiakig uruchamia reakcje autoimmunologiczng,
ktéra uszkadza kosmki jelitowe. Przy czestym spozywaniu glutenu moze to
prowadzi¢ do:

» niedobordow witamin i sktadnikdbw mineralnych (np. zelaza, wapnia,
witamin z grupy B),

» ostabienia kosci i osteoporozy,

» zwiekszonego ryzyka chordb autoimmunologicznych,

» trwatych problemdw z uktadem pokarmowym.
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3. Czy moge jesc¢ produkty, ktore sq oznaczone jako
'‘sluten-free’, ale nie sa specjalnie przygotowane
w warunkach wolnych od glutenu?

Produkty oznaczone jako ,gluten-free” moga by¢ bezpieczne, ale nalezy
zwroci¢ uwage na to, czy byty przygotowywane w warunkach, ktére mogag
prowadzi¢ do zanieczyszczenia glutenem (np. w tej samej fabryce, na tych
samych liniach produkcyjnych). Jezeli produkt byt przygotowany na tej samej
linii produkcyjnej, gdzie moga znajdowac sie nawet sSladowe ilosci glutenu,

to produkt nie jest bezpieczny dla oséb chorych na celiakie. Wazne jest, by
sprawdzac, czy produkt posiada certyfikat i odpowiednig etykiete, ktora
potwierdza, ze jest catkowicie wolny od glutenu.

4. Czy musze unikac glutenu
w restauracjach i u znajomych?

Tak, nalezy zachowac szczegdlng ostroznoscé, poniewaz w restauracjach

i podczas spotkar towarzyskich istnieje ryzyko zanieczyszczenia zywnosci
glutenem. Najlepiej jest zawsze informowac obstuge o swojej diecie, pytac
0 szczegOoty przygotowania potraw i upewniac sig, ze nie doszto do kontaktu
z glutenem w kuchni. Najbezpieczniej wybierad restauracje oznaczone

jako bezglutenowe. Mamy wtedy pewnosg, ze taka restauracja specjalizuje
sie w daniach tego typu i przestrzega nalezytych norm przygotowywania
positkéw bezglutenowych. Podobnie w przypadku wizyty u znajomych —
nalezy zwrdoci¢ uwage, czy sprzety kuchenne takie jak noze, czy deska do
krojenia, nie miaty kontaktu z produktami glutenowymi zanim zostaty uzyte do
przygotowania potrawy bezglutenowej.

5. Jakie suplementy diety moge przyjmowac, aby
wspomoc swoje zdrowie po rozpoznaniu celiakii?

Po rozpoznaniu celiakii czesto zaleca sie suplementacje witaminami

i sktadnikami mineralnymi, ktére moga by¢ trudniejsze do wchtonigcia

z powodu uszkodzenia kosmkow jelitowych. W szczegdlnosci mogag to byé
witaminy A, D, E, K, witaminy z grupy B, a takze zelazo, wapn i magnez. Jesli
jednak dieta jest odpowiednio zbilansowana, bogata w warzywa, owoce,
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chude gatunki miesa, ryby, nabiat, orzechy i nasiona, suplementacja moze
nie by¢ konieczna. Zawsze przed rozpoczeciem suplementacji nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, aby dopasowac jg do swoich potrzeb.

6. Czy stosujqc diete bezglutenowa musze zwracac
uwage na sklad kosmetykow i suplementow diety?

W przypadku celiakii warto zwrdci¢ uwage na sktad suplementéw diety

oraz kosmetykow, ktére mogg by¢ przypadkowo spozyte lub mie¢ kontakt

z btonami sluzowymi. Niektdre suplementy moga zawierac gluten jako
wypetniacz lub nosnik substancji aktywnych. Dlatego warto wybierac
suplementy oznaczone jako bezglutenowe (,gluten-free”, ,bezglutenowy"” lub
symbol przekreslonego ktosa). Nalezy réwniez sprawdzac sktad pod katem
skrobi pszennej, stodu jeczmiennego, dekstryny pszennej, hydrolizowanego
biatka pszennego, ktére moga zawierac gluten. Zawsze warto skonsultowac
sie z lekarzem lub farmaceutg przed wyborem suplementu. Gluten nie
przenika przez skore, wiec kosmetyki stosowane zewnetrznie nie stanowig
zagrozenia. Ryzyko wystepuje jednak w przypadku kosmetykoéw do ust lub
produktdow, ktére mogg przypadkowo dostacd sie do organizmu. Pomadki,
btyszczyki, szminki — mogg zawierac sktadniki pochodzace z pszenicy,
jeczmienia czy zyta. Pasty do zebdw i ptyny do ptukania jamy ustnej—warto
wybierac te z oznaczeniem ,gluten-free". Podobnie w przypadku kremu do rak
jesli przyktadowo czesto dotykamy ust.

7. Moja rodzina spozywa gluten, czy obowiazuja mnie
inne zasady podczas przygotowywania positkow?

Jezeli osoby z ktdrymi dzielimy kuchnie spozywaja gluten, obowigzuje nas
kilka zasad przygotowywania positkow. Warto zadbac o:

» oddzielne naczynia i przybory - jesli domownicy jedzg produkty
z glutenem, warto mie¢ oddzielne deski do krojenia, tostery, sitka do
makaronu i inne akcesoria kuchenne,

» 0stroznosé z magkg pszenng — magka unoszgca sie w powietrzu moze
osiadac na powierzchniach i jedzeniu, dlatego lepiej unika¢ gotowania
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z maka zawierajaca gluten w tej samej kuchni, w ktorej przygotowujesz
jedzenie bezglutenowe,

» wydzielone miejsca do przechowywania — produkty zawierajgce
gluten (np. chleb, makaron) najlepiej trzymac¢ w oddzielnej szafce lub
na oznaczonej poétce, aby unikng¢ przypadkowego uzycia,

» doktadne mycie rak i powierzchni —domownicy powinny myc¢ rece po
jedzeniu produktéw z glutenem, zwtaszcza jesli pomagajg w kuchni,

» sprzety AGD —jesli uzywamy tostera, lepiej mie¢ osobny dla pieczywa
bezglutenowego albo uzywac specjalnych torebek do tostowania.

8. Jak rozpoznaé¢ w sklepie produkty bezglutenowe?

Szukaj na etykiecie sformutowania ,produkt bezglutenowy”, nie
wystarczy wytgcznie oznaczenie graficzne. Wiecej informacji na ten temat
znajdziesz w rozdziale V. Czytaj sktad produktéw bardzo doktadnie. Gluten
moze wystepowac w oczywistych Zrédtach, jak makaron czy panierka, ale
takze w ukrytych formach, np.:

» Skrobia pszenna (moze zawierac gluten, jesli nie jest oznaczona jako
bezglutenowa).

» Sosy i zageszczacze (np. sos sojowy, stdd jeczmienny, hydrolizowane
biatko roslinne).

» Mieszanki przypraw (moga zawierac gluten jako nosnik).

» Buliony i kostki rosotowe

Unikaj produktéw z okresleniem ,moze zawierac sladowe ilosci glutenu”.
Nawet jesli gtéwne sktadniki nie zawierajg glutenu, mogto dojs¢ do
zanieczyszczenia podczas produkcji. Sprawdzaj etykiety za kazdym razem.
Sktad produktéw moze sie zmieniac, wiec nawet jesli kiedys dany produkt byt
bezpieczny, warto go ponownie sprawdzic.

9. Stosuje diete bezglutenowa i mam zaparcia.
Co moge zrobi¢ aby sie ich pozbyc¢?

W przypadku celiakii i stosowania diety bezglutenowej jednym z czestych
problemdw jest niedostateczna podaz btonnika, co moze prowadzi¢ do
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zaparc. Aby zapewnic¢ prawidtowg perystaltyke jelit i zapobiegac problemom
trawiennym, konieczne jest odpowiednie komponowanie diety, uwzgledniajgc
produkty bogate w btonnik pokarmowy. Zrédta btonnika, ktére sg naturalnie
bezglutenowe to warzywa i owoce (zwtaszcza jedzone ze skorkg), produkty
zbozowe bezglutenowe np. kasza gryczana, brgzowy ryz, nasiona roslin
stragczkowych, orzechy, pestki i nasiona. Nie zapominajmy o nawodnieniu.
Odpowiednie spozycie ptyndéw (minimum 2 litry dziennie) wspomaga dziatanie
btonnika i utatwia pasaz tresci jelitowej. Polecana jest woda niegazowana,
napary ziotowe oraz mleczne napoje fermentowane (np. kefir, maslanka).
Nalezy réwniez zadbad o regularny ruch, poniewaz spacery oraz éwiczenia
fizyczne wptywajg na pobudzenie perystaltyki jelit i zmniejszenie ryzyka zaparc.
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