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DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa polega na wytaczeniu z jadlospisu:
pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa oraz wszelkich ich przetworéw, nie wymaga rezygnacji z innych
artykutdéw zbozowych.

Produkty maczne dozwolone w diecie bezglutenowej musza by¢ wytworzone ze zboz
pozbawionych glutenu:

kukurydzy, ryzu, prosa i gryki albo tez z soi, maki ziemniaczanej, tapioki itp.
Mozna przegotowacé takie same potrawy jak z maki pszenne;j.

Zywno$¢é bezglutenowa powinna by¢ oznaczona miedzynarodowym symbolem przedstawiajacym
przekreslony klos. Jesli korzysta sie z artykuldw nieoznaczonych w ten sposéb, nalezy zawsze sprawdzi¢
ich sklad by upewni¢ sie, czy nie zawierajg skladnikow z glutenem. Wigkszo$¢ produktow
bezglutenowych jest uboga w zelazo, witaminy z grupy B, blonnik pokarmowy, dlatego w diecie tej
nalezy zwiekszy¢ spozycie owocow i warzyw, takze roslin straczkowych (dla dzieci starszych), a przy
sktonnosciach do zaparé — dodawaé do potraw otreb ryzowych, sojowych lub kukurydzianych.

Bardzo polecane sg rowniez:
ryz pelnoziarnisty i kasza gryczana, bedaca doskonatym zrodtem weglowodanow, ktérych w diecie

bezglutenowej na 0og6t spozywa si¢ zbyt mato.

W sprzedazy jest wiele produktéw bezglutenowych:
pieczywo, makarony, slodycze, ciasta oraz r6zne mieszanki maki bezglutenowej, przeznaczone do
przygotowania potraw w domu. Pozwala to zacznie urozmaici¢ jadlospis, ktéry powinien byc¢
dostosowany do wieku dziecka i wymogdéw racjonalnego zywienia, a jednoczesnie musi sktada¢ sig
wylacznie z potraw catkowicie pozbawionych glutenu.

Przyrzadzane w domu potrawy bezglutenowe z powodzeniem moze jes¢ cala rodzina. Wigkszos¢
przepiséw da sie bowiem bez trudu dostosowa¢ do diety bezglutenowej. Na przyklad zupy nie musza by¢
przyprawiane maka, a zwykly makaron mozna zastapi¢ ryzem, kasza jaglang lub gryczana, ptatkami
kukurydzianymi albo makaronem bezglutenowym. Kotlety dla wszystkich domownikéw mogg byc¢
obtoczone w bezglutenowej tartej bulce lub tylko w jaju, a sosy zageszczone skrobig kukurydziang albo
sama $mietana. Pieczywo oraz ciasta (jesli nie kupi sie tych oznaczonych przekreslonym klosem) trzeba
réwniez zrobi¢ w domu. '
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