Nazwa diety

DIETA BEZGLUTENOWA
(P11)

Zastosowanie

1) wedlug wskazan lekarza i/ lub dietetyka;

2) dla dzieci powyzej 12 m.z, dla dzieci do 12 m.z (wlacznie) dieta powinna by¢
zgodna ze schematem zywienia dzieci w 1 roku zycia; u dzieci zywionych z
wykorzystaniem preparatow do poczatkowego i dalszego zywienia niemowlat.

U pacjentow z:

1) celiakig (chorobg trzewng);

2) alergig na gluten;

3) w innych schorzeniach wymagajacych wykluczenia glutenu.

Zalecenia dietetyczne

1) dieta bezglutenowa jest modyfikacjg diety podstawowej, modyfikacja polega
na wykluczeniu produktow zawierajgcych gluten, takze produktéw mogacych
zawieraC gluten;

2) dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktow spozywczych: produktow zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow miesnych i ryb, jaj,
nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow;

3) dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzglgdem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw;

4) warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowywana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej oraz wytyczne towarzystw naukowych w
zakresie zywienia;

5) nalezy podawac 4-5 positkéw dziennie, 3 positki glowne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupelniajace — drugie $niadanie lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3—4 godziny;

6) nalezy eliminowac¢ pojadanie pomig¢dzy positkami;

7) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw Iub owocow, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30 % warzyw/owocow nalezy podawacé w
postaci surowej;

8) mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane lub produkty
ro$linne (wzbogacane w wapn i witaming D), jako zamienniki mleka i
produktéow mlecznych, nalezy podawaé w co najmniej 2 positkach w ciggu
dnia;

9) w kazdym positku nalezy podawa¢ produkty bedace zrodtem biatka z grup
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin strgczkowych lub produkty bedace zrodiem
bialek roslinnych;

10) ryby lub przetwory rybne (glownie z ryb morskich) nalezy podawaé co
najmniej 2—4 razy w jadlospisie dekadowym;

11) nasiona ro$lin straczkowych i ich przetwory nalezy podawac¢ co najmniej 1-2
razy w jadtospisie dekadowym (co najmniej raz w tygodniu);

12) thuszcze zwierzgce powinny by¢ eliminowane na rzecz thuszczow roslinnych, z
wyjatkiem tluszczu palmowego i kokosowego;

13) przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w
kwasy thuszczowe nienasycone;

14) nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw;

15) nalezy wykluczy¢ produkty ci¢zkostrawne i wzdymajace;

16) nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwagg na ich:
1) jakos$¢;
2) termin przydatno$ci do spozycia;
3) sezonowosc;

4) sktad, w tym obecno$¢ glutenu / zanieczyszczenie glutenem.




Stosowane techniki kulinarne:

1) temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana;

2) gotowanie tradycyjne lub na parze;

3) duszenie bez wczesniejszego obsmazania;

4) pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zZaroodpornych oraz w piecach
konwekcyjnych;

5) grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym;

6) ograniczenie potraw smazonych do 3 razy w jadlospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Makrosktadniki:

1) biatko 10-20 % energii, w zalezno$ci od wieku i stanu odzywienia dziecka;

2) thuszcz 20—40 % energii, 35-40 % energii do 3 roku zycia, 20-35 % energii
powyzej 3 roku zycia, w tym kwasy ttuszczowe nasycone tak niskie, jak to jest
mozliwe do osiggnigcia w diecie zapewniajgcej wlasciwg warto$¢ zywieniowa,
ale nie wigcej niz 10 % energii;

3) weglowodany 45—60 % energii, w tym cukry do 10 % energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki

2-3 950-1150 kcal
Warto$¢ energetyczna 4-9 1200-1700 kcal
10-18 1800-2400 kcal

Biatko 1-3 10-15 % En

4-9 10-20 % En

10-18 10-20 % En

Thuszcz ogdtem 1-3 35-40 % En

4-9 20-35 % En

10-18 20-35 % En

w tym nasycone kwasy thuszczowe

osiagniecia

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

w diecie zapewniajacej
wlasciwa warto$¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10 % energii

Warto$é odzyweza Weglowodany ogdtem 1-3 45-60 % En
4-9 45-60 % En
10-18 45-60 % En
w tym cukry 1-3 <10 % En
4-9 <10 % En
10-18 <10 % En
Btonnik 1-3 > 10 g/dobe
49 > 15 g/dobe
10-18 > 20 g/dobe
Sod 1-3 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d
Wykluczony

skladnik/produkt

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane




Produkty zbozowe
zawierajace gluten

Dozwolone sg produkty powstate z
roslin, ktore w swojej naturze nie
zawierajg glutenu:

1)

2)
3)

4)
S)
7)
8)

9)

maki: ryzowa, sojowa, gryczana,
kukurydziana, jaglana, z prosa,
komosy ryzowej (quinoa),
amarantusa, z nasion roslin
straczkowych, ziemniaczana;
kasze i makarony z ww. zb6z;
produkty z owsa certyfikowane i
oznaczone jako bezglutenowe;
tapioka;

sago, sorgo;

orzechy, sezam, ciecierzyca, siemi¢
Iniane, ziarna stonecznika;
nasiona roélin straczkowych;
wafle ryzowe, chrupki kukurydziane
oznaczone jako bezglutenowe;
produkty opisane jako
,bezglutenowe” (zgodnie z
rozporzadzeniem wykonawczym
Komisji (UE) nr 828/2014 z dnia
30 lipca 2014 r. w sprawie
przekazywania konsumentom
informacji na temat nieobecnosci
lub zmniejszonej zawartosci
glutenu w zywnosci).

1)
2)

3)

4)

zyto, pszenica, jeczmien;

owies niecertyfikowany jako
bezglutenowy, orkisz;

wszystkie produkty, ktore zawieraja
ww. zboza np. pieczywo, maca,
ptatki owsiane, pszenne,
jeczmienne, zytnie, musli, kasze:
manna, jeczmienna, bulgur, kus-
kus, makarony, kietki, zarodki,
wedliny, sosy, zupy w proszku,
kawa zbozowa, kakao owsiane,
zaggszczacze na bazie skrobi
pszennej w jogurtach lub bulionach,
teff, produkty instant, sos sojowy,
mieszanki przyprawowe, wedliny o
nieznanym sktadzie, ptatki
kukurydziane i pieczywo ryzowe
bez certyfikatu zywnosci
bezglutenowej, produkty ze skrobig
pszenna;

wszystkie pozostate produkty
SpozZywcze zawierajace na
opakowaniu informacje, ze
zawierajg gluten (przetwory migsne,
przetwory rybne, przetwory
nabialowe, przetwory owocowo-

warzywne, przyprawy).




