DIETA BEZGLUTENOWA /CELIAKIA/

Nietolerancja pokarméw moze by¢ wywotana mechanizmami immunologicznymi /alergie/
oraz nie immunologicznymi/ zwigzane z niedoborem odpowiednich enzymdw, reakcjami
toksycznymi/.

Dotyczy to takze pokarmoéw zawierajacych gluten.

Jedynym sposobem leczenia jest zastosowanie diety bezglutenowej, czyli pozywienia, z
ktérego wykluczone zostang produkty zbozowe zawierajace gluten. Produkty pochodzace z
pszenicy, zyta, owsa, jeczmienia nalezy zastapi¢ produktami z ryzu, kukurydzy, prosa, oraz
skrobig pszenng.

W typowej celiakii, wystepujacej na podtozu genetycznym, diete bezglutenowa powinno si¢
stosowac przez cale zycie. Moze ujawnic si¢ okresowa nietolerancja glutenu, wywotana np.
nietolerancjg laktozy, biegunka, dlugotrwatg kuracja antybiotykowa — wtedy diete
bezglutenowa stosuje si¢ do chwili zregenerowania btony $luzowej, czyli odbudowy
kosmkow jelitowych. Nieprzestrzeganie diety prowadzi do niedoboréw sktadnikow
pokarmowych a w konsekwencji do anemii, krzywicy, prochnicy zebow, w wieku dojrzatym
do osteoporozy.

Dieta bezglutenowa powinna by¢ tatwo strawna, bogata w pelnowartosciowe biatko, z
ograniczeniem thuszczu, bogata w witaminy A, D, C, kwas foliowy, oraz w skladniki
mineralne zwlaszcza wapn i zelazo.

W okresie zaostrzenia choroby, kiedy pojawia si¢ biegunka, z diety nalezy wyeliminowac nie
tylko gluten, lecz takze na kilka tygodni mleko (biatko mleka i cukier mleczny) i jego
przetwory (twardg, Smietang), a czasem i cukier buraczany.

Mleko zastepuje si¢ wowczas produktami mlekozastepczymi, jak: Nutramigen, Pregestimil,
ProSobee, Humana SL. Na preparatach mlekozast¢pczych mozna przyrzadzi¢ rozne potrawy,
np. kisiele z zottkiem lub owocami z maka ziemniaczana, lane kluski z maki kukurydzianej,
skrobi pszennej.

Niedobory biatka uzupetnia si¢, wprowadzajac wigksza ilo$¢ migsa z drobiu, cielgciny,
wotowiny, krélika, ryb (tylko dzieci powyzej 3 roku zycia). Oprocz produktéw zawierajacych
gluten z diety nalezy wykluczy¢ potrawy tluste, smazone, przetwory z mi¢sa — kaszanke,
pasztet, pasztetowke, konserwy, thuste wedliny, thuszcze zwierzgce (poza mastem 1 §mietang),
kawe zbozowa, kakao owsiane, wody gazowane, ostre przyprawy.

Warzywa i owoce nalezy podawacé w postaci sokoéw, przecieréw, papek, dzieciom starszym,
jesli nie maja biegunki, takze w postaci drobno startych suréwek. Produkty te likwiduja
niedobory witamin z grupy B (B1, B2, Bs, PP), oraz sktadnikow mineralnych (zelaza, selenu,
manganu), a takze btonnika pokarmowego. Pamig¢tajmy, ze bezglutenowe produkty zbozowe
sg ubogie w wymienione sktadniki.

W okresie nasilenia choroby z zywienia wyklucza si¢ warzywa i owoce ci¢zko strawne. Po
regeneracji kosmkow jelitowych przechodzi si¢ do diety spetniajacej zasady racjonalnego
zywienia, lecz nadal bezglutenowej. Racje pokarmowe powinny uwzglednia¢ ilo$¢ produktow
zgodnie z normami dla danego wieku. Dzieciom powyzej 2 lat wprowadza si¢ stopniowo
nasiona roslin straczkowych, otreby sojowe, kukurydziane, kasze gryczana.



Jadlospis powinien sktadac si¢ z 5 positkow, regularnie podawanych w niewielkich porcjach.
Dzieci chore na celiaki¢ z reguty nie majg taknienia, dlatego duze znaczenie ma urozmaicenie
potraw, estetyka przyrzadzania i podawania positkow.

Potrawy powinny by¢ gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, naczyniach bez wody
lub duszone bez ttuszczu, albo pieczone w folii przezroczystej, w garnkach glinianych.
Ograniczy¢ powinno si¢ potrawy smazone, pieczone w duzej ilosci thuszczu, a w czasie
zaostrzenia choroby powinno si¢ je z diety wykluczy¢.

Papki jarzynowe, zupy, sosy mozna zageszcza¢ maka ziemniaczang, kukurydziang, sojowa,
ryzowa, skrobig pszenng.

Do pieczenia chleba lub ciasta bezglutenowego dobrze jest sporzadzi¢ mieszankg¢ roznych
rodzajow maki i doda¢ mleko w proszku lub jajo, jesli dziecko nie toleruje mleka. Wypieki
bezglutenowe mniej wysychaja, jezeli do ciasta dodamy oliwe, miod, gotowany przetarty
ziemniak, mielone orzechy. Do wypiekdéw nalezy stosowac drozdze, proszek bezglutenowy,
ewentualnie sode.

Obecnie w handlu jest duzy asortyment gotowych produktow bezglutenowych, jak: pieczywo,
ciasta, makarony, kaszki, stodycze, mieszanki r6znych rodzajow maki, z ktérych mozemy
przygotowa¢ w domu atrakcyjne potrawy.

Wszystkie produkty bezglutenowe powinny by¢ oznaczone mi¢dzynarodowym symbolem
,.Przekreslony ktos” albo posiadaé napis ,, Produkt bezglutenowy”. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia dopuszczalna zawarto$¢ glutenu w produktach dietetycznych wynosi

20mg/kg.

Uwaga! W diecie bezglutenowej bezmlecznej nalezy wykluczy¢ mleko, sery, masto,
$mietane, zwigkszy¢ natomiast ilo$¢ migsa, ryb, wedlin, olejow.



Potrawy i produkty dozwolone i przeciwwskazane w celiakii

Dozwolone

Przeciwwskazane

maka kukurydziana, kasza kukurydziana,
skrobia kukurydziana, maka ryzowa, ryz
ptatki ryzowe, kleiki ryzowe, skrobia ryzowa
maczka ziemniaczana, kasza jaglana(z prosa)
maka jaglana, maka sojowa (z soi), soja
soczewica, tapioka ( z bulw manioku), sorgo
sago (z palmy sojowej), skrobia pszenna,
maka niskobiatkowa, makarony bezglutenowe,
kasza gryczana

maka pszenna

maka zytnia

kasza manna

kasza jeczmienna: mazurska, pertowa, peczak
ptatki owsiane

otr¢by pszenne

pieczywo bezglutenowe, ciasta: biszkopty, ciasta
drozdzowe, kruche, herbatniki, wafle, krakersy,
chrupki (przygotowane z wyzej wymienionych
mak), popcorn (kukurydza prazona)

chleb, ciasta, sucharki, biszkopty, makarony
wykonane z wyzej wymienionych mak, przetwory
zbozowe z orkiszu

desery: budynie, galaretki, kisiele, zaggszczone
maka ziemniaczang, ryzowa kukurydziana,
cukier, glukoza, mioéd, dzemy, landrynki, lizaki,
dropsy, twarda czekolada mleczna i gorzka

desery z dodatkiem maki pszennej z glutenem,
czekolada nadziewana, cukierki nadziewane,
batony, wafle, guma do Zucia, ciasta z maki z
glutenem

mleko, napoje mleczne, kefir, jogurt, sery (jezeli
nie ma nietolerancji mleka)

jogurt z dodatkiem maki

kakao naturalne, herbata, napary z ziét, kompoty,
bobo fruty, junior fruty

kakao owsiane, kawa zbozowa ,,inka”, napoje
gazowane, alkoholowe

migsa chude: kurczak, indyk, krolik, ryby,
cielgcina, wotowina, wedliny: szynka, poledwica
wieprzowa, z drobiu, baleron

miesa ttuste, konserwy migsne, rybne, kietbasy
nizszego gatunku, pasztetowa, moga zawierac
dodatek maki

podroby: watroba, pluca, nerki w ograniczonych
ilo$ciach ttuszcze: oliwa z oliwek, masto, olej,
rzepakowy, bezerukowy, sojowy, stonecznikowy,
$mietana

polprodukty gotowe — panierowane, np. filety
rybne, kotlety, wszystkie potrawy w mace
zawierajace gluten

smalec, stonina, boczek, kwasna $mietana

warzywa i owoce dozwolone bez ograniczen w
postaci sokdéw, napojow, przecierow, surowek,
potraw gotowanych

w okresie zaostrzenia choroby: kapusta, fasola,
groch, grzyby, cebula, ogorki, gruszki, sliwki,
wisnie, czeresnie

zupy i sosy mleczne, owocowe, warzywne, chudy
ros6t z dodatkami produktow bezglutenowych,
zageszczone maka sojowa, kukurydziana,
ziemniaczang, skrobia pszenng

w poczatkowym okresie choroby niewskazane sa
zupy z warzyw wzdymajacych; wszystkie zupy i
sosy zageszczane zasmazkami, maka zawierajaca
gluten, z kluskami, grzankami, makaronem
wykonanym z maki z glutenem

przyprawy tagodne: sol, wanilia, cynamon,
majeranek, ,,jarzynka”, szczypiorek, pietruszka,
koperek, kwasek cytrynowy, sok z cytryny

przyprawy ostre: ocet, musztarda, ostra papryka,
pieprz
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