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Broszura edukacyjna nr 13 do RBZ

Dieta bezglutenowa

W diecie bezglutenowej zabronione jest spozywanie produktéw zawierajacych pszenice, Zyto,
jeczmien, owies (w polskich warunkach), pszenzyto i orkisz oraz wszelkich wyrobdéw z ich dodatkiem.

Naturalnie bezglutenowymi produktami sa: ryz, kukurydza ziemniaki soja, proso, gryka, tapioka,
amarantu, maniok, soczewica, fasola, sago, sorgo, teff i wszystkie ich przetwory, orzechy, a takze
mieso, owoce i warzywa. Za bezglutenowe uznaje sie réwniez produkty przetworzone, w ktorych
zawarto$¢ glutenu nie przekracza 20ppm (20 mg na 1kg) - 41/2009WE i mozna je oznaczac
miedzynarodowym symbolem , przekreslonego ktosa”.

Produkty

Nie zawierajace

zawierajacych gluten

Wykaz produktow niezawierajacych glutenu, mogacych go zawiera oraz

Mogace zawierac gluten

Zawierajace gluten

glutenu
Produkty ryz biaty i brazowy, ptatki $niadaniowe kukurydziane pszenica (i jej dawne odmiany:
zbozowe kukurydza, gryka, proso, moga zawierac st6d jeczmienny, orkisz, kamut), pszenzyto, jeczmien,
amarantu, maka kukurydziana, ryzowa, zyto, owies, mgka pszenna, Zytnia,
maki i kasze ze zb6z gryczana dostepne w sprzedazy jeczmienna , ptatki pszenne,
naturalnie bezglutenowych | ogélnej moga by¢ zanieczyszczone | jeczmienne, Zytnie, owsiane, kasza
(np. kasza jaglana z prosa, | glutenem manna, kuskus, kasza jeczmienna
gryczana) platki ryzowe, (peczak, mazurska, pertowa), musli,
skrobia kukurydziana, kasze owsiane, kaszki btyskawiczne
ryzowa i z tapioki, gotowe zbozowe i mleczno-zbozowe,
mieszanki maczne makaron pszenny, makaron zytni,
bezglutenowe, pieczywo i pierogi, pyzy, kopytka, nale$niki,
makarony z mak pieczywo-kazde- jesli nie jest
bezglutenowych wykonane oznaczone jako bezglutenowe (chleb
samodzielnie oraz kupne biaty i razowy, butki, bagietki, maca,
oznakowane znakiem pumpernikiel, pieczywo chrupki,
~przekreslonego ktosa”, precle), pieczywo cukiernicze suche
kaszki dla dzieci ryzowe i (herbatniki, ciastka, wafle, biszkopty,
kukurydziane, chrupki pierniczki, sucharki, paluszki itp.),
kukurydziane, popcorn, ciasta, ciastka, drozdzéwki, pizza,
butka tarta bezglutenowa butka do hamburgera, butka tarta
Mieso, Swiezy nieprzetworzone wedliny (takze te panierki do mies i ryb oraz potrawy
ryby, jaja mieso, ryby, jaja wysokogatunkowe typu szynka), panierowane
zwlaszcza tzw. wedliny
wysokowydajne, konserwy rybne i
miesne, wedliny podrobowe
(kaszanka, pasztetowa, pasztet),
wyroby garmazeryjne miesne
(paréwki, kotlet mielony, pulpety,
hamburgery)
Mleko mleko $wieze, mleko w jogurty owocowe, maslanki napoje mleczne z dodatkiem stodu
i produkty kartonie, mleko smakowe, napoje czekoladowe, jeczmiennego, sery z niebieska
mleczne zageszczone, mleko w produkty mleczne o obnizZonej plesnia
proszku, kefir, maslanka, zawartoSci thuszczu, serki topione,
jogurt naturalny, $mietana (zagestnik), tanie sery
nieprzetworzony ser biaty, | zétte (tzw. wyroby seropodobne);
zotty gotowe sery biate do sernikéw
(niektérzy producenci dodajg
btonnik pszenny)
Thuszcze masto, smalec, margaryna, | majonezy, gotowe sosy (dresingi)
olej roslinny, oliwa z
oliwek
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Warzywa wszystkie warzywa satatki z majonezem i dresingami o | warzywa smazone, panierowane

i przetwory (Swieze, mrozone, nieznanym sktadzie, przeciery

Z Warzyw konserwowane bez pomidorowe, niektore fasole w
dodatkdéw), straczkowe puszkach, placki ziemniaczane,

(groch, fasola, soczewica), | produkty wegetarianskie typu
ziemniaki, skrobia kotlety sojowe, pasztety sojowe,
Ziemniaczana majonezy sojowe
Owoce wszystkie owoce (§wieze, owoce posypane maka, zeby
mrozone, konserwowane) | zapobiec sklejaniu, wsady
owocowe

CuKier, cukier, dzem, miod, guma do zucia, zelki, nadziewane ciasta i ciastka upieczone z

stodycze, landrynki, ciasta i ciastka cukierki, batony, gotowe budynie, niedozwolonych mak lub z

desery upieczone z dozwolonych lody, czekolada i czekoladki, chipsy | niedozwolonym proszkiem do
produktéw, kisiele i pieczenia, stéd jeczmienny
budynie domowe z maki
ziemniaczanej, ciasta i
ciastka oznakowane
znakiem ,przekreslonego
ktosa”

Napoje herbata, kawa naturalna, niektére kawy rozpuszczalne, kawa zbozowa, kakao owsiane,
soki owocowe, wody zwlaszcza aromatyzowane, napoje | napoje stodzone stodem
mineralne, kompoty, owocowo-warzywne, alkohole z jeczmiennym, piwo
napary z zidt, czyste dodatkami smakowymi
alkohole

Przyprawy sél, pieprz, ziota, jarzynki typu vegeta, mieszanki
jednorodne przyprawy, przypraw (np. curry), musztardy,
ocet winny, ocet jabtkowy | keczup, sosy w proszku, gotowe

dipy i dresingi, sosy sojowe

Zupa zupy domowe z zupy w proszku (instant), kostki Zupy zaprawiane maka, zupy z
dozwolonych produktow bulionowe makaronem, z lanym ciastem

Inne proszek do pieczenia preparaty do odchudzania, zwykly proszek do pieczenia,
bezglutenowy, soda niektére leki i preparaty hydrolizowane biatko roslinne,
spozywcza, komunikanty wielowitaminowe, niektére komunikanty z maki pszennej
niskoglutenowe aromaty

Aby zmniejszy¢ ryzyko nieSwiadomego spozywania glutenu stosujmy sie do kilku zasad:

1. Starajmy sie wybiera¢ artykuly oznaczone symbolem ,przekreslonego ktosa”, na ktérych
producent w wiarygodny i czytelny sposéb deklaruje, iZ wyroby sa bezglutenowe (etykiety,
informacje na stronie firmowej).

2. Decydujmy sie na produkty, ktére po przeczytaniu informacji na etykiecie wydajg nam sie

bezpieczne, gdyz nie zawierajg zadnych ,podejrzanych” sktadnikow.

3. Produkty naturalnie bezglutenowe (maka kukurydziana, maka sojowa), ktére jednak moga by¢
zanieczyszczone w procesie przetwarzania, starajmy sie kupowac¢ u specjalistycznych

producentéw zywnosci bezglutenowej, ktérzy pilnujg by te produkty byty bezpieczne.
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