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Celiakia

Celiakia, znana rowniez jako choroba trzewna, jest trwajgcg przez cate zycie nietolerancjg glutenu — biatka
obecnego w niektorych zbozach.

Czym jest gluten?

Gluten jest mieszaning biatek roslinnych wystepujgcych w ziarnach zboz, tj. pszenica, jeczmien
i zyto. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci jest powszechnie stosowany w produkcji zywnosci jako
substancja wigzgca wode, emulgujaca, stabilizujgca oraz nosnik aromatow i przypraw.

Zalecenia dietetyczne:

1. Stosuj sie do zasad diety bezglutenowe;.

2. Wyklucz z diety wszystkie produkty spozywcze zawierajagce gluten (nawet sladowe jego ilosci). Nawet niewielkie
spozycie glutenu moze spowodowac¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Istotne jest jednak, aby nie rozpoczy-
nac¢ stosowania diety bezglutenowej przed zakoniczeniem diagnostyki.

3. Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca sie stosowanie diety bezglutenowej tatwostrawnej, w zaleznosci
od stopnia uszkodzenia kosmkow jelitowych. Niejednokrotnie konieczna jest eliminacja z diety produktéw
mlecznych oraz wprowadzenie suplementacji odpowiednimi preparatami witamin czy sktadnikéw mineralnych.
W pézniejszym okresie dieta bezglutenowa powinna by¢ zgodna z zasadami racjonalnego odzywiania.

4. Przed dokonaniem zakupu zywnosci szczeg6towo przeanalizuj sktad danego produktu oraz upewnij sie,
ze nie zawiera on glutenu.

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

6. Nawet jesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnosc¢, ze nie zawiera on glutenu, raz na jakis czas
sprawdz jego sktad, poniewaz producenci zmieniajg receptury swoich wyrobodw.

7. Zwrd¢ szczegdlng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,moze zawiera¢ sladowe ilosci glutenu”,
,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,w zaktadzie pakowane sg produkty zawierajgce gluten”
czy ,ha terenie zaktadu stosowany jest gluten”. Bezwzglednie unikaj spozywania takiej zywnosci.
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Produkty zalecane i niezalecane w celiakii

Grupa produktow

Produkty zbozowe

®

Dozwolone
(nie zawieraja glutenu)

Zboza: kukurydza, ryz (biaty, brazo-
wy, dziki), proso, gryka, amarantus,
sorgo, teff, quinoa (komosa ryzo-
wa), tapioka, maniok, sago, owies
oznaczony jako bezglutenowy.
Maki: kukurydziana, ryzowa, grycza-
na, jaglana, amarantusowa (musza
by¢ oznaczone jako bezglutenowe).
Kasze: kukurydziana, jaglana,
gryczana.

Ptatki: kukurydziane, ryzowe,
gryczane.

Otreby: ryzowe, kukurydziane.
Skrobia: kukurydziana, ryzowa,
pszenna bezglutenowa.
Makarony: przygotowane z mak
bezglutenowych, oznaczone jako
bezglutenowe, np. kukurydziane,
ryzowe.

Pieczywo: przygotowane z mak
bezglutenowych, oznaczone jako
bezglutenowe.

Inne: popcorn, chrupki kukurydzia-
ne, ryz preparowany, kaszki dla
niemowlat ryzowe i kukurydziane,
butka tarta bezglutenowa, komuni-
kanty i optatki niskoglutenowe.

Wzglednie przeciwwskazane
(moga zawieraé gluten)

Ptatki kukurydziane moga zawie-
ra¢ stéd jeczmienny.

Maki ze zb6z dozwolonych
(np. gryczana, kukurydziana,
ryzowa) nieoznaczone jako bez-
glutenowe, moga by¢ zanieczysz-
czone glutenem.

Przeciwwskazane
(zawieraja gluten)

Zboza: pszenica, zyto,
jeczmien, pszenzyto, orkisz,
kamut, samopsza i ptaskurka
(gatunki pszenicy), inne odmia-
ny pszenicy, zwykty owies (ze
wzgledu na zanieczyszczenia).
Maki: pszenna, zytnia, jecz-
mienna, owsiana (ze wzgledu
na zanieczyszczenia).
Kasze: manna, kuskus,
jeczmienna (pertowa, peczak,
mazurska), bulgur, owsiana (ze
wzgledu na zanieczyszczenia),
kaszki zbozowe btyskawiczne.
Ptatki: pszenne, jeczmienne,
zytnie, owsiane. Otreby: pszen-
ne, zytnie,
jeczmienne.
Makarony: pszenny, zwykty
gryczany, zytni.
Pieczywo: pszenne, jeczmienne,
zytnie (np. chleb biaty i razowy,
chleb chrupki, butki, maca,
pumpernikiel, precle) oraz inne
nieoznaczone jako
bezglutenowe.
Potrawy: pierogi, pyzy, kopytka,
nalesniki, pizza.
Inne: kietki i zarodki pszenne,
komunikanty i optatki,
butka tarta.

Warzywa
i przetwory warzywne
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Wszystkie warzywa $wieze,
mrozone, konserwowe, w postaci
sokow i przecieréw bez dodatkow.
Ziemniaki, skrobia ziemniaczana,
maka ziemniaczana.

Satatki z sosem o nieznanym
sktadzie, chrzan w stoiku,
warzywa w puszkach,
placki ziemniaczane.

Warzywa zasmazane
lub zageszczone maka, soki
i przeciery warzywne
z dodatkiem stodu jeczmien-
nego, chipsy, seitan (roslinny
zastepnik miesa).

Owoce
i przetwory owocowe

Wszystkie
($wieze, mrozone, konserwowe).

Owoce suszone,
wsady owocowe.

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory
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Soja, ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob.
Maka sojowa.

Kotlety sojowe, pasztety sojowe,
majonez sojowy.

Nasiona, pestki,
orzechy
i ich przetwory
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Sezam, siemie Iniane, nasiona
stonecznika, pestki dynia, chia,
orzechy, migdaty.

Masto orzechowe.
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Produkty zalecane i niezalecane w celiakii

Grupa produktow

Dozwolone
(nie zawieraja glutenu)

Mieso, ryby, jaja
i ich przetwory
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Mieso, ryby i jaja swieze,
nieprzetworzone.
Wedliny i konserwy oznaczone
jako bezglutenowe.

Wzglednie przeciwwskazane
(moga zawieraé gluten)

Wedliny, kietbasy, parowki,
konserwy migsne i rybne,
paczkowane mieso mielone.

Przeciwwskazane
(zawieraja gluten)

Wedliny podrobowe

(np. kaszanka, salceson, pasz-
tetowa, pasztet), jesli zawierajg
dodatki glutenowe.
Potrawy panierowane (np. ko-
tlety, filet z ryby, paluszki rybne),
kotlety mielone, pulpety.

Produkty mleczne
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MLEKO

Mleko (Swieze i UHT),
jogurt naturalny, kefir, maslanka,
ser biaty, ser zotty,
mleko zageszczone, mleko
w proszku.

Mleczne napoje smakowe,
jogurty owocowe, kefiry

i maslanki smakowe, produkty
mleczne o obnizonej zawartosci
ttuszczu, mielone sery biate do
sernikow, wyroby seropodobne
(przetworzony ser zotty),
serki topione, $mietana.

Napoje i desery z dodatkiem

maki pszennej,

skrobi pszennej,

stodu jeczmiennego, ptatkdéw

zbozowych badz innych

dodatkéw zawierajgcych
gluten.

Ttuszcze
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Masto, oleje roslinne, oliwa
z oliwek, smalec, margaryna.

Majonez, gotowe sosy.

Olej z kietkdw pszenicy.

Cukier, desery
i stodycze

Cukier, glukoza, miéd, dzem, syrop
klonowy, melasa, landrynki, lizaki,
budynie i kisiele zageszczane
makami dozwolonymi, ciasta
upieczone z produktéw
dozwolonych, ciasta i ciasta
oznaczone jako bezglutenowe.

Cukier wanilinowy, kisiele,
budynie i galaretki w proszku
(do rozrobienia), lody, czekolady
i czekoladki, batony, cukierki,

gumy do zucia.

Stod jeczmienny, desery
i stodycze z mak przeciwwska-
zanych badz z dodatkiem
zwyktego proszku do
pieczenia, np. herbatniki, wafle,
ciasta i ciastka, biszkopty,
sucharki, paluszki, drozdzowki.

Napoje
59
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Woda mineralna, soki owocowe,

soki warzywne (bez dodatkow),

herbata, kawa naturalna, napary

ziotowe, kompoty, kakao, czyste

alkohole (np. wodka, rum), wino,
piwo bezglutenowe.

Herbaty aromatyzowane typu
Earl Grey, herbaty owocowe,
kawa rozpuszczalna, napoje
kawowe typu instant 2 w 1,
czekolada do picia,
alkohole smakowe.

Kawa zbozowa, kakao
owsiane, napoje stodzone
stodem jeczmiennym, piwo,
napoje alkoholowe ze zb6z
przeciwwskazanych.

Przyprawy

SO, pieprz, ziota, przyprawy
jednosktadnikowe, ocet winny
i jabtkowy.

Mieszanki przypraw, np. vegeta,
curry, kostki bulionowe, musztar-
da, keczup, koncentrat pomidoro-
wy, sosy gotowe lub w proszku,

posypki i dekoracje do ciast.

Zwykty sos sojowy, zakwas
z maki glutenowe;j.

Proszek do pieczenia bezgluteno-
wy, soda spozywcza, drozdze.

Leki i suplementy diety
(brak obowigzku zamieszczania
informacji o obecnosci glutenu
na etykiecie), aromaty.

Zwykty proszek do pieczenia.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w celiakii

SNIADANIE:
Kanapki z hummusem i warzywami

+ chleb bezglutenowy

« hummus (ciecierzyca, pasta sezamowa, oliwa z oliwek,
sok z cytryny, czosnek, kumin, pieprz)

+ warzywa (np. papryka czerwona, pomidor)

« kietki (np. brokutu, rzodkiewki)

I SNIADANIE:
Koktajl mleczno-owocowy

* jogurt naturalny

* banan

+ czarne jagody

« amarantus ekspandowany

OBIAD:

Zupa krem z kalafiora z grzankami

Przyktadowy sposdb podania, fot. rawpixel.com

« zupa: kalafior, ziemniaki, cebula, bulion, $mietana, koper, pieprz,
papryka stodka i ostra, czosnek
* grzanki: chleb bezglutenowy, oliwa z oliwek lub masto, papryka PODWIECZOREK:

todka i ra, czosnek . P .
stodka i ostra, czosne Kefir, mix orzechéw i nasion

Faszerowany filet z kurczaka, kasza z warzywami, suréwka

« filet z piersi kurczaka KOLACJA:

* szpinak

* mozzarella

+ kasza gryczana

« warzywa (np. fasolka szparagowa, brokut, kalafior, papryka,
cebula, cukinia)

+ suréwka (kapusta pekinska, ogérek, papryka,
olej stonecznikowy, pieprz)

Serek wiejski z warzywami, pieczywo

* serek wiejski

«+ warzywa (np. pomidor, rzodkiewka, szczypior, koper)
* butka bezglutenowa

Zapraszamy do Centrum Dietetycznego Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie www.poradnia.ncez.pl i wez zdrowie w swoje rece!
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