


DIETA BEZGLUTENOWA

Celiakia jest chorobg o podtozu autoimmunologicznym, ktdra
charakteryzuje sie nieprawidtowsg rekcjg uktadu odpornosciowego na
spozywany gluten u 0os6b genetycznie predysponowanych. Spozycie
glutenu skutkuje uszkodzeniem btony sluzowej jelita cienkiego, co z
czasem prowadzi do zespotu ztego wchtaniania. Celiakia
charakteryzuje sie licznymi objawami pozajelitowymi, oraz tymi
zwigzanymi z uktadem pokarmowym. \Waznym elementem jest tutaj
wczesne rozpoznanie choroby, oraz $ciste przestrzeganie diety
bezglutenowej przez cate zycie, ktora jest podstawg skutecznego
leczenia celiakii. W diagnostyce glutenozaleznej choroby trzewnej
wykorzystuje sie trzy typy badan: genetyczne, serologiczne oraz
histologiczne btony sluzowej jelita cienkiego. Choroba ta czesto daje
nietypowe objawy, co wydtuza etap jej zdiagnozowania. Z diety
bezglutenowej eliminowane sg nie tylko przetwory ze zbodz
glutenowych, takie jak: kasze, ptatki, otreby, kietki czy produkty na
bazie maki, ale takze produkty zawierajgce syropy, stody i skrobie
pochodzaca z pszenicy, jeczmienia czy zyta. W diecie bezglutenowej
przy jej wieloletnim stosowaniu mogag pojawic sie niedobory
mineratéw i witamin, dlatego istotnym jest, aby osoba chora na
celiakie scisle i konsekwentnie wspotpracowata z dietetykiem,
ktérego gtodwna rolg jest edukacja zywieniowa, oraz kontrolowanie
przestrzegania zasad diety. Obecnie obowigzujg dwa rozporzadzenia

wprowadzone przez Unie Europejska, ktorych regulacje realnie

wptywajg na rzetelnosé informacji znajdujacych sie na produktach

bezglutenowych.

https://www.pzh.gov.pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/




Najwazniejsze zalecenia
Zywieniowe

Stosuj sie do zasad diety bezglutenowej. \W przypadku
celiakii sciste przestrzeganie diety bezglutenowej oraz
zachowanie higieny bezglutenowej (np. korzystanie

z oddzielnych desek, nozy i przyborow kuchennych) jest
jedynym sposobem leczenia. Skuteczna eliminacja
glutenu wymaga korzystania z zywnosci bezglutenowej,
ktéra wedtug Kodeksu Zywnosciowego FAO/WHO (2008)
oznacza produkty naturalnie niezawierajgce glutenu lub
takie, z ktorych usunieto gluten i jego zawartos¢ w 1 kg
produktu nie przekracza 20 mg. Produkty, ktore mogtyby
zawierac gluten, ale sg bezglutenowe powinny posiadac
na opakowaniu sformutowanie “bezglutenowy” i mogg
by¢ dodatkowo oznaczone znakiem przekreslonego
ktosa. Po wprowadzeniu restrykcyjnej diety
bezglutenowej obserwuje sie poprawe samopoczucia

i stanu zdrowia po 1-35 miesiecy. Remisja objawow
wystepuje u 75% osob chorych na celiakie po roku

diety bezglutenowe.



2. W przypadku celiakii, przed dokonaniem zakupu

Zywnosci, szczegotowo przeanalizuj sktad danego
produktu oraz upewnij sie, ze nie zawiera on glutenu.
Zwrdoc szczegolng uwage na zawarte na opakowaniach
informacje typu ,moze zawierac sladowe ilosci glutenu”,
,mMoze zawierac zboza zawierajgce gluten’, ,w zaktadzie
pakowane sg produkty zawierajgce gluten” czy ,na terenie
zaktadu stosowany jest gluten”. Kiedy artykut spozywczy
zawiera np. biatko roslinne badz btonnik roslinny
niewiadomego pochodzenia i nie masz pewnosci, czy

produkt zawiera gluten, zrezygnuj z jego zakupu.




5. Ze wzgledu na swoje witasciwosci gluten jest powszechnie

stosowany w produkcji zywnosci jako substancja wigzgca
wode, emulgujgca, stabilizujgca oraz nosnik aromatow

i przypraw. Z tego powodu gluten moze wystepowac

w wielu réznych produktach, m.in. chatwie, chipsach,
kietbasach, wedlinach podrobowych (np. pasztetach,
salcesonie), zupach i sosach w proszku, dressingach,
alkoholu, gumach do zucia. Ponadto gluten moga

zawierac leki i suplementy diety

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

swoje receptury.




Bezposrednio po rozpoznaniu celiakii zaleca sie
stosowanie diety bezglutenowej tatwostrawnej,

w zaleznosci od stopnia uszkodzenia kosmkow jelitowych.
Pacjenci, u ktorych celiakia wywotuje dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego, zwtaszcza pod postacig
czestych biegunek, mogg odniesc korzys¢ z okresowej
eliminacji laktozy z diety. Wéwczas zalecane bedg mleko
i produkty mleczne bezlaktozowe. W nielicznych
przypadkach moze wystgpic trwata nietolerancja laktozy
lub alergia na biatka mleka krowiego, co wymaga
eliminacji laktozy lub mleka i jego przetworow z diety na
state. Docelowo dieta bezglutenowa powinna byc¢ zgodna

z zasadami zdrowego zywienia.



6. Stosowanie diety bezglutenowej przez osoby

doroste czesto zwigzane jest z przyrostem masy 7. Kupujac produkty bezglutenowe nie zapominaj

ciata. Wynika to z faktu, ze eliminacja zboz o czytaniu etykiet pod katem zawartosci soli,

i produktow glutenowych zazwyczaj sprzyja cukru czy dodatkéw do zywnosci - wybieraj te

zwiekszeniu podazy ttuszczu oraz zmniejszeniu O nizszej ich zawartosci.

spozycia biatka i btonnika. Konieczne jest

zastgpienie zboz glutenowych zbozami

bezglutenowymi lub ziemniakami i innymi

produktami skrobiowymi. Na przyrost masy ciata

wptywa poprawa gestosci mineralnej kosci (jesli 8.

Kontrowersyjnym zbozem w diecie

podaz wapnia z dietg jest prawidtowa) oraz bezglutenowe] jest owies. Czesto jest

zwiekszenie udziatu tkanki ttuszczowej w sktadzie . . .
zanieczyszczony glutenem, ale tez nawet w wers;ji

ciata. Ponadto dieta bezglutenowa bogata bezglutenowej u czesci osob chorych na celiakie

w produkty przetworzone moze prowadzi¢ do wywotuje dolegliwogci

rozwoju zespotu metabolicznego.



Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Staraj sie,
aby codzienne aktywnosci, takie jak prace
porzgdkowe, spacer, taniec, wybor schodow
zamiast windy, staty sie Twojg rutyna. Proste
CZynnosci rowniez przynoszg korzysci dla zdrowia,
a kazda aktywnosc fizyczna jest lepsza niz jej brak.
Wykonuj co najmniej 30-minutowy umiarkowany
wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na

rowerze lub ptywanie) kazdego dnia.




Inne elementy stylu zycia

1. Wyeliminuj alkohol z diety.
2. Zrezygnuj z palenia tytoniu.

3. Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj
sposob radzenia sobie z nim. Przydatne
bedg techniki relaksacyjne oparte na
uwaznosci i medytacji, c¢wiczenia

oddechowe lub joga.

Stosowanie diety bezglutenowej
moze sie rowniez wigzac z takimi
niedogodnosciami jak:

e trudnosci w przestrzeganiu diety,

e dodatkowy koszt jedzenia,

¢ dodatkowy czas potrzebny na
przygotowanie positkow




Podsumowanie

Podsumowujac celiakia jest chorobg wymagajaca
interdyscyplinarnego podejscia. Skuteczna diagnostyka,
odpowiednia edukacja, oraz konsekwentne i swiadome
przestrzeganie diety bezglutenowej stanowig fundament
efektywnego leczenia i prawidtowego funkcjonowania osdb
dotknietych tg chorobg. Efektywne leczenie dietetyczne
celiakii powinno obejmowac zaréwno indywidualng, jak i
grupowa opieke dietetyczng, uwzgledniajgcg poprawe
stanu zdrowia i jakosci zycia pacjentow oraz wsparcie nie

tylko pacjentdéw, ale i ich rodzin/bliskich.



Przyktadowy plan zywieniowy na 3 dni

S DIETYNEZ

Drugie $niadanie 299 kcal bialko 2015g tluszcze 16,029 weglowodany 22,529 5 min

Szczypiorkowy serek wiejski z awokado i suszonymi pomidorami

Sktadniki: Przepis
awokado - % sztuki (50 g)

pomidory suszone w oliwie - 4 sztuki (28 g)
serek wiejski - 7 % tyzki (150 g)

szczypiorek - 1tyzka (5 g).

Dieta: DASH Celiakia
Kalorycznos¢ dzienna: 2000 kcal

Do miseczki z serkiem wiejskim dodaj kawatki
suszonych pomidoréw, drobno posiekany
szczypiorek, kawatki awokado, wymieszaj.

Dieta DASH Celiakia to propozycja dla oséb, ktére
stosujg diete bez glutenu. Moga z niej skorzystaé
chorzy na celiakig, osoby z nietolerancjg glutenu lub
ograniczajgce gluten ze wzgledéw zdrowotnych.
Dieta ta bazuje na petnowartosciowych,
bezglutenowych produktach.

Sproébuj!

Obiad 647 kcal

biatko 30,7g tluszcze 32,8 g weglowodany 611g 25 min

Nalesniki gryczane ze szpinakiem i tofu

UWAGA! Jesli chorujesz na celiakig, wybieraj produkty oznaczone licencjonowanym symbolem ,przekreslonego ktosa".

Dzien 1

tacznie kcal: 2007

Sktadniki:

maka gryczana - 3 % tyzki (55 g)
napoj kokosowy - % szklanki (180 ml)
jaja kurze - 1 sztuka (50 g)

oliwa z oliwek - 1 % tyzki (15 ml)
szpinak swiezy - 5 % garsci (140 g)
cebula - % sztuki (50 g)

tofu - % opakowania (70 g)

pomidory suszone w oliwie - 3 plastry (21 g).

Przepis

Make zmiksuj z napojem kokosowym i jajkiem. Na
tyzce oliwy z oliwek usmaz nalesniki. Cebule pokréj

w kostke. Podsmaz cebule na tyzeczce oliwy z oliwek,
dodaj kawatki suszonych pomidoréw i szpinak.
Dopraw wedtug uznania. Dodaj pokrojone tofu i smaz
3-4 minuty. Natéz farsz na nalesniki i zwin.

Sniadanie 501 kcal

biatko 25,6 g tluszcze 29,7g weglowodany 34,5g 15 min
Podwieczorek 202 kcal biatko 9.6 g tluszcze 6,4g weglowodany 28,4 g 10 min
Fritatta z wedzonym tososiem

Jogurt z ekspandowanym amarantusem i plastrami pomaranczy

DASH Celiakia 2000 kcal

Sktadniki:

jaja kurze - 2 sztuki (100 g)

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml)

cebula - % sztuki (40 g)

tosos wedzony - % opakowania (35 g)
papryka czerwona - ¥ sztuki (50 g)
pomidory suszone w oliwie - 2 plastry (14 g)
chleb bezglutenowy wieloziarnisty

- 2 mate kromki (50 g).

Przepis

Jajka wbij do miski, przypraw wedtug uznania

i delikatnie roztrzep widelcem. Na oliwie z oliwek
zeszklij pokrojong cebulke. Dodaj pokrojong papryke
i suszone pomidory. Wlej maseg jajeczng i usmaz
fritatte. Zsun na talerz i utéz plastry tososia.

Zjedz z chlebem.

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl

DASH Celiakia 2000 kcal

Sktadniki:

jogurt naturalny - 7 tyzek (140 g)
amarantus ekspandowany - 3 % tyzki (10 g)
pomarancza - % sztuki (100 g)

migdaty - 1tyzeczka (5 g).

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl

Przepis
Do jogurtu dodaj pokrojong w plastry pomarancze,
ekspandowany amarantus i migdaty.



Kolacja 358 kcal

Dzien 2

Sniadanie 495 kcal

Drugie sniadanie 306 kcal

DASH Celiakia 2000 kcal

biatko 121g tluszcze 13,6 g weglowodany 49,8 g 35 min

Kasza jaglana zapiekana z warzywami i fetg

Sktadniki: Przepis
kasza jaglana, sucha - % szklanki (50 g) Kaszg jaglang ugotuj na sypko. Papryke pokroj
papryka czerwona - % sztuki (100 g)
seler naciowy - ¥ sztuki (50 g)
baktazan - % sztuki (70 g)

oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml)

w kostke. Seler naciowy i baktazan pokréj w plastry.
Wymieszaj warzywa z kaszg i oliwg. Dopraw wedtug
uznania i wiéz do naczynia zaroodpornego. Posyp
pokruszong fetg. Piecz w 180 stopniach przez 25 min.
ser feta - 1% plastra (30 g).

tacznie kcal: 2003

biatko 26,0 g tluszcze 21,3 g weglowodany 50.8 g 10 min

Kanapki z twarozkiem koperkowym i plastrami rzodkiewki

Sktadniki: Przepis
chleb bezglutenowy wieloziarnisty

- 3 Srednie kromki (90 g)

twarég pétttusty - 3 % plastra (100 g)
koperek, Swiezy lub suszony - 1tyzeczka (5 g)
rzodkiewka - 4 sztuki (60 g)

olej Iniany - % tyzki (8 ml).

Twardg rozgnie¢ widelcem i wymieszaj z posiekanym
koperkiem i olejem Inianym. Posmaruj pieczywo
twarozkiem. Do kanapek dodaj pokrojone w plastry
rzodkiewki.

biatko 21,96 g tluszcze 10,93 g weglowodany 33,06 g 5 min

Jogurt z mastem orzechowym i daktylami posypany boréwkami

Sktadniki: Przepis
daktyle, suszone - 3 sztuki (21g) Do jogurtu dodaj posiekane suszone daktyle oraz
jogurt naturalny - skyr - 1 opakowanie (150 g)  masto orzechowe, wymieszaj. Nastepnie posyp

masto orzechowe - 1tyzka (20 g) boréwkami.

boréwki amerykariskie - 1 garsé (50 g).

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl

Obiad 648 kcal

Podwieczorek 208 kcal

Kolacja 346 kcal

DASH Celiakia 2000 kcal

biatko 34,5¢g tluszcze 29,7g weglowodany 64,8 g 30 min

Pieczony tosos z ziemniakami i suréwka z marchewki i moreli

Sktadniki:

filet z tososia - % sztuki (140 g)
ziemniaki - 3 sztuki (280 g)
tymianek suszony - % tyzeczki (1g)
olej rzepakowy - 1tyzka (10 ml)
marchew - 1% sztuki (80 g)
morele - 1sztuka (50 g).

Przepis

Rybe przypraw wedtug uznania i wtéz do naczynia
zaroodpornego. Ziemniaki obierz, pokréj na czesci,
przypraw tymiankiem, skrop olejem rzepakowym i
przenies$ na blaszke. Piecz rybe przez 20 minut, a
ziemniaki przez 30 minut w temperaturze 200 stopni.
Marchewki obierz, zetrzyj na tarce i wymieszaj z
drobno pokrojong morela.

biatko 5,4 g ttuszcze 4,3g weglowodany 39.3 g 15 min

Budyn jaglany z mastem orzechowym i owocami

Sktadniki:

kasza jaglana, sucha - ¥ szklanki (30 g)
napdj migdatowy - & szklanki (50 ml)
banan - % sztuki (50 g)

masto orzechowe - % tyzki (5 g)

maliny, $wieze lub mrozone - % garsci (30 g).

Przepis

Kaszg jaglang przeptucz zimng woda, a nastepnie
ugotuj. Zblenduj kasze z bananem, napojem
migdatowym i mastem orzechowym. Dodaj maliny.

biatko 16,0 g ttuszcze 13,5g weglowodany 441g 25 min

Satatka z jajkiem, awokado i komosa ryzowa

Sktadniki:

komosa ryzowa, sucha - % szklanki (50 g)
jaja kurze - 1sztuka (50 g)

awokado - ¥ sztuki (30 g)

ogorek zielony - % sztuki (150 g)
rzodkiewka - 5 sztuk (75 g)

pomidory suszone w oliwie - 1 plaster (7 g).

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl

Przepis

Komose ryzowa ugotuj. Jajko ugotuj na twardo
(okoto 8 minut), obierz i pokrdj. Awokado, ogérek
i rzodkiewki obierz i pokréj w drobng kostke.
Wymieszaj warzywa z komosg ryzowa, jajkiem,
awokado, pokrojonym suszonym pomidorem.
Dopraw wedtug uznania.



Dzien 3 tacznie kcal: 2013

PodWieCZOrek 205 kcal biatko 7.5 g ttuszcze 7.7g weglowodany 28,7 g 15 min

Sniadanie 493 kcal biatko 9,3 g tluszcze 10,7g weglowodany 91,2 g 15 min

Ptatki ryzowe z gruszka i cynamonem

Sktadniki: Przepis
ptatki ryzowe - 6 % tyzki (65 g) Gruszki obierz i pokréj w kostke. Podpraz owoce
napéj migdatowy - 1% szklanki (290 ml) w rondelku, dodaj cynamon, patki ryzowe i zalej

gruszka - 1% sztuki (180 g)
cynamon, w proszku - % tyzeczki (2 g)
orzechy wioskie - 1tyzka (10 g).

napojem migdatowym. Gotuj 3-4 minuty, delikatnie
mieszajac. Posyp orzechami.

Kolacja 365 kcal

Drugie Sniadanie 292 kcal biatko 17,2 g tluszcze 178 g weglowodany 16,7 g 15 min

Satatka z mozzarellg i kaparami

Sktadniki: Przepis

satata rzymska - % sztuki (100 g) Satate poszatkuj. Pomidorki koktajlowe pokrdj na

ser mozzarella - 3 % plastra (70 g) potéwki. Ogérek pokréj w kostke. Wymieszaj warzywa,
pomidorki koktajlowe - 6 sztuk (120 g) dodaj kapary, pokrojong mozzarellg i pestki dyni.

kapary - 2 tyzki (20 g)
ogorek zielony - % sztuki (150 g)
dynia, pestki - 1tyzka (10 g).

Obiad 658 kcal biatko 48,63 g tluszcze 14,77 g weglowodany 85,1g 25 min

Pomidorowa kasza jaglana z indykiem i pieczarkami

Sktadniki: Przepis

oliwa z oliwek - 1tyzka (10 ml) Ugotuj kaszg al dente. Podsmaz na oliwie z oliwek
czosnek - 3 zabki (15 g) kawatki czosnku, dodaj suszone pomidory oraz migso
pomidory suszone w oliwie - 5 sztuk (35 g) zindyka. Przypraw wedtug uznania, dodaj kawatki
kasza jaglana, sucha - % szklanki (60 g) pieczarek oraz passate pomidorowa. Wymieszaj
migso mielone z piersi indyka z ugotowang kasza jaglana.

- % szklanki (140 g)
passata pomidorowa - % szklanki (200 g)
pieczarki - 5 sztuk (100 g).

DASH Celiakia 2000 kcal Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl DASH Celiakia 2000 kcal

Pudding chia z mango i boréwkami

Sktadniki: Przepis

nasiona chia - 1% tyzki (15 g) Przygotuj wczesniej. Nasiona chia zalej mlekiem
mleko 2% ttuszczu - % szklanki (130 ml) i mieszaj przez kilka minut. Wstaw do lodéwki na
mango - % sztuki (50 g) okoto 1 - 2 godziny lub na catg noc. Od czasu do
boréwki amerykariskie - 1 garsé (50 g). czasu zamieszaj. Zgestniaty deser przetéz do

pucharka, dodaj pokrojone mango i boréwki.

biatko 14,78 g ttuszcze 9.95g weglowodany 57,5 g 30 min

Koperkowa satatka z komosy ryzowej, ciecierzycy, paprykii ogorka

Sktadniki: Przepis

koperek, $wiezy lub suszony Komose ryzowa ugotuj i przelej zimng woda.

- % tyzeczki (2 @) Wymieszaj z ciecierzyca, pokrojong papryka
papryka czerwona - % sztuki (70 g) i ogdrkiem. Dodaj posiekany koperek i oliwe z oliwek.
komosa ryzowa, sucha - % szklanki (45 g) Przypraw wedtug uznania i wymieszaj.

ciecierzyca, gotowana lub z puszki
- 4 1yzki (80 g)

ogérek zielony - % sztuki (60 g)
oliwa z oliwek - 1tyzeczka (5 ml).

Plan zywieniowy pochodzi z portalu https://diety.nfz.gov.pl
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Zrodia:

https://ruj.uj.edu.pl/entities/publication/e4e18668-98d4-41b0-a4e6-dcb23c4Ocede
https://ppm.sum.edu.pl/seam/resource/rest/download/inline/SUM2ff34dc4cce74710bcc8a0ff6f7e744c
https://archaegraph.pl/lib/I231bv/Prawo-i-zdrowie-publiczne-mid50p7j.pdfitpage=19
https.//www.ipwc.pw.edu.pl/wp-content/uploads/2023/02/IPWC-LXXXIII
https://www.pzh.gov.pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/
https://diety.nfz.gov.pl/images/plany pdf/dash_celiakia.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/04/zalecenia_dietetycy dieta-bezglutenowa.pdf
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