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Dieta bezglutenowa jest stosowana w leczeniu celiakii, nietolerancji glutenu i nieceliakalnej
nadwrazliwosci na gluten. Nie zaleca sie eliminacji glutenu przed postawieniem diagnozy,
poniewaz uniemozliwi to prawidtowe rozpoznanie choroby.

Dieta bezglutenowa polega na eliminacji glutenu (mieszaniny biatek roslinnych naturalnie
wystepujgcych w ziarnach zbéz, tj. pszenicy, jeczmieniu i zycie, dodatkowo owies jest czesto
zle tolerowany).

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3—-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrédto biatka (np. chude mieso, ryby, jajka,
nabiat, rosliny stragczkowe), weglowodandéw
ztozonych (np. petnoziarniste pieczywo, kasze, TLUSICZE
ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto
dodac¢ takze zdrowe ttuszcze (np. olej rzepakowy,
oliwa, orzechy). Warzywa powinny stanowié
pofowe objetosci talerza, a gtéwnym napojem
powinna by¢ woda.
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Grupa produktéw spozywczych Zrédta glutenu

zboza pszenica i jej odmiany: kamut, durum, ptaskurka, samopsza, orkisz,
zyto, jeczmien, pszenzyto, owies

artykuty spozywcze maki ze zbdz glutenowych, bufki, chleby, pumpernikiel, maca,
wyprodukowane na bazie zbéz | kasze: manna, jeczmienna mazurska, pertowa, peczak,
makarony: zytni, pszenny,

otreby, zarodki pszenne, stody

srodki spozywcze zawierajgce | napoje mleczne z dodatkiem sktadnikéw zbozowych, kasze i grysy
niewielki dodatek sktadnikéw w wedlinach, paréwkach i wyrobach garmazeryjnych, tarta butka
zbozowych w wyrobach panierowanych, owoce suszone oprészone maka

wyroby zawierajgce skrobie koncentraty obiadowe, sosy, kostki rosotowe, buliony, sos sojowy
ze zbéz glutenowych

napoje kawa zbozowa, napoje z dodatkiem btonnika pochodzacego
ze zbdz glutenowych, alkohol: piwo, whiskey

Autorzy: mgr dietetyki Paulina Szaja-Owczarek, mgr Iwona Lis




06/2026

(GL) BEZGLUTENOWA

Wielospecjalistyczny
Szpital Wojewddzki
w Gorzowie Wlkp. Sp. z 0.0.

Grupa’ Nie zawieraja glutenu Moga zawierac gluten Zawieraja gluten
produktow
Produkty Ryz, kukurydza, gryka, proso, Ptatki kukurydziane, maki, Pszenica (takze orkisz, samopsza,
zbozowe amarantus, quinoa, teff, sorgo; | kasze, makarony i ptatki ptaskurka), zyto, jeczmien, zwykty
kasze bezglutenowe; bez certyfikatu, chrupki owies, maki glutenowe, kasza
certyfikowane maki, pieczywo,  kukurydziane manna, kuskus, bulgur, makaron
makarony, ptatki, butka tarta, pszenny, pieczywo, ciasta, pizza,
owies bezglutenowy nalesniki, pierogi
Mieso, ryby, Swieze mieso, ryby, jaja, wedliny |Wedliny, paréwki, Potrawy panierowane, kotlety
jaja oznaczone jako bezglutenowe konserwy, mieso mielone, mielone, pulpety, pasztety,
pasty rybne kaszanka i inne wyroby z
dodatkiem zbdz
Mleko i Mleko, kefir, maslanka, Jogurty smakowe, serki, Produkty z dodatkiem stodu
produkty $mietana, jogurt naturalny, napoje czekoladowe, sery jeczmiennego, ptatkéw lub
mleczne twardg, sery z6tte topione i seropodobne otrebow
Ttuszcze Masto, smalec, oleje roslinne, Margaryny, majonezy, olej —
oliwa z oliwek, masta orzechowe |z kietkdw pszenicy
Warzywai Swieze warzywa, roéliny Satatki z dressingami, Warzywa panierowane,
przetwory  straczkowe, ziemniaki, skrobiai |chrzan, niektére warzywa |zasmazane lub zageszczane maka,
maka ziemniaczana mrozone i konserwowe, seitan
kotlety sojowe, pasztety
warzywne
Owoce Swieze owoce Niektére owoce suszone, |—
konserwowe, mrozone i
wsady owocowe
Cukier, Cukier, miéd, dzem, syrop Zelki, batony, lody, Wypieki z maki glutenowej, stéd
stodycze, klonowy, melasa, kisiele, budynie czekolada, chipsy, cukier  jeczmienny
desery i wypieki bezglutenowe wanilinowy, gotowe desery
Napoje Herbata, kawa naturalna, soki, Kawy rozpuszczalne i Kawa zbozowa, napoje owsiane i
woda, kompoty, napary, wino,  aromatyzowane, napoje  stodzone stodem jeczmiennym,
cydr, piwo bezglutenowe, czyste 2wl, alkohole smakowe piwo
alkohole
Przyprawy SOl pieprz, ziota, ocet, Mieszanki przypraw, Zwyktly sos sojowy, prazona
bezglutenowy sos sojowy musztardy, ketchup, kostki cebulka
(tamari) bulionowe, sosy, dipy
Zupy Zupy przygotowane z produktéw Zupy instant Zupy z makaronem, lanym
bezglutenowych ciastem lub zageszczane maka
Inne Bezglutenowy proszek do Niektére suplementy, Zwykty proszek do pieczenia,
pieczenia, soda, drozdze, preparaty odchudzajgce, zwykte komunikanty i optatki
komunikanty i optatki aromaty
bezglutenowe
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Dodatki dozwolone na diecie bezglutenowej

Agar, guma guar, guma ksantanowa, karagen, karob, maczka chleba swietojanskiego, pektyna, syrop
klonowy, syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, maltodekstryny, skrobia modyfikowana,
glutaminian sodu (jesli nie pochodzi z pszenicy), acetylowany adypinian dwuskrobiowy.

Uwaga: Zwykty owies nie jest zalecany w diecie bezglutenowej ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia
glutenem. Dozwolony jest wytgcznie certyfikowany owies bezglutenowy. Zawsze nalezy sprawdzac
sktad i oznaczenia produktu przed spozyciem.

Za bezglutenowe uznaje sie takie produkty
przetworzone, w ktorych zawarto$¢ glutenu nie
przekracza 20 ppm (20 mg na kg). Moga by¢ one
opisane stownie jako bezglutenowe oraz zawierad
miedzynarodowy licencjonowany znak Przekreslonego
Ktosa lub inny symbol wymyslony przez producenta
oznaczajacy produkt bezglutenowy.
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