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DIETY BEZGLUTENOWEJ

ZYWNOSC BEZGLUTENOWA - GDZIE KUPIC?

m wiekszos¢ sieci handlowych
m sklepy ze zdrowa zywnoscia
m sklepy internetowe

GDZIE SZUKAC INFORMACJI | POMOCY?

Serwis internetowy Polskiego Stowarzyszenia Oséb
z Celiakia i na Diecie Bezglutenowej:

m szczegotowe informacje na temat diety
bezglutenowej, celiakii, alergii na gluten

m Wykaz produktow ze znakiem Przekreslonego Ktosa

m lokale z bezglutenowym menu
www.menubezglutenu.pl

bezptatne materiaty edukacyjne, w tym poradnik
»Celiakia i dieta bezglutenowa”

bezptatne konsultacje z dietetykiem w Centrum
Diety Bezglutenowej (osobiscie, mailowo, przez
telefon)

wykaz miast, w ktorych odbywaja sie spotkania,
warsztaty edukacyjne i konferencje organizowane
przez Stowarzyszenie

informacje o bezpiecznym wypoczynku dla dzieci
i mtodziezy na diecie bezglutenowej

mozliwos¢ zapisania sie do Stowarzyszenia

i otrzymania magazynu ,,Bez glutenu”

forum dyskusyjne dla oséb na diecie bezglutenowej
www.forum.celiakia.pli grupa na Facebooku

C{j celiakia

Gluten jest biatkiem roslinnym wystepujgcym w ziarnach pszenicy,
Zyta, jeczmienia i owsa* (réwniez w orkiszu i innych starych
odmianach pszenicy). Dieta bezglutenowa polega na catkowitym
wyeliminowaniu z positkéw produktow wytworzonych z powyzszych
zbdz. Nie wolno spozywac nie tylko tradycyjnego pieczywa, mak,
makarondw, ciast, wyrobéw garmazeryjnych, panierowanych, ale
takze zadnych produktéw z nawet niewielka iloscig glutenu w postaci
stodu, skrobi i innych dodatkdw.

Naturalnie bezglutenowe s3: kukurydza, ryz, ziemniaki, proso,
gryka, amarantus, nasiona straczkowe, mieso, warzywa, owoce,
nabiat, jaja, ttuszcze, orzechy i inne produkty niepochodzace
z glutenowych zbéz.

Za bezglutenowe uznaje sie rowniez produkty przetworzone,
w ktérych zawartos¢ glutenu nie przekracza 20 ppm (20 mg
na 1 kg). Produkty takie stownie lub graficznie mogg by¢
oznaczone jako bezglutenowe.

Symbol bezpiecznej, certyfikowanej bezglutenowej .'.’"
zywnosci to miedzynarodowy licencjonowany znak &
Przekreslonego Ktosa:

Na stronie Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia i na Diecie
Bezglutenowej www.celiakia.pl dostepny jest aktualizowany
Wykaz produktéw ze znakiem Przekreslonego Ktosa.

Centrum Diety Bezglutenowej
ul. Na Uboczu 28 lokal U-C4
02-791 Warszawa

tel. 22 253 04 97

czynne: pn. 8.00-18.00
wt.—-pt. 8.00-17.00

www.celiakia.pl

> dietetyk@celiakia.pl

* Owies: Badania wykazaty, ze biatka zawarte w owsie nie powodujqg reakcji immunologicznej typowej dla celiakii w stopniu takim jak pszenica,
zyto czy jeczmien. Jednak poniewaz zwykty owies jest silnie zanieczyszczony innymi zbozami, zaleca sie jego catkowitg eliminacje z diety.
Na rynku dostepny jest natomiast bezpieczny certyfikowany bezglutenowy owies z licencjonowanym znakiem Przekreslonego Ktosa.
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Cﬁj celiakia

Uwaga - przed zakupem nalezy zawsze zapoznac sie z informacjami na etykiecie i sprawdzi¢, czy produkt nie zawiera glutenu. Jesli widnieje
na niej ostrzezenie o mozliwej zawartosci glutenu, taki produkt réwniez nie powinien by¢ kupowany przez osoby przestrzegajace diety :
bezglutenowej. :

NIE ZAWIERAJA GLUTENU

Zboza naturalnie bezglutenowe: ryz,
kukurydza, gryka, proso, amarantus,
quinoa, teff, sorgo.

Kasze ze zbdz naturalnie bezglutenowych
(np. kasza jaglana z prosa). Opisane

lub oznaczone jako bezglutenowe: maki,

Ptatki $niadaniowe kukurydziane moga
zawierac stod jeczmienny, maki, kasze,
makarony, chrupki i ptatki ze zb6z
naturalnie bezglutenowych (np. kasza
jaglana, gryczana, maka kukurydziana,
ryzowa itp.) dostepne w sprzedazy

ZAWIERAJA GLUTEN

Pszenica (i jej dawne odmiany: orkisz

i ptaskurka), jeczmien, zyto, zwykty owies,
maki: pszenna, zytnia, jeczmienna, ptatki:
pszenne, jeczmienne, zytnie, owsiane,
kasza manna, kuskus, bulgur, kasza
jeczmienna (peczak, mazurska, pertowa),

Zbozowe ptatki ryzowe, skrobia kukurydziana ogoblnej moga zawierac gluten (nalezy musli, kasza owsiana, kaszki btyskawiczne
________________ i ryzowa, pieczywo i makarony, chrupki szczegblnie uwazac na produkty zbozowe i mleczno-zbozowe, maki
kukurydziane, popcorn bez dodatkéw, ekologiczne) ze zb6z naturalnie bezglutenowych
certyfikowany owies, butka tarta mielonych w zwyktych mtynach, makaron
pszenny, makaron zytni, pierogi, pyzy,
kopytka, nalesniki, pieczywo, ciasta,
ciastka, drozdzéwki, pizza, butka tarta
Swieze, nieprzetworzone mieso, Wedliny, paréwki, produkty z miesa Panierki do mies i ryb oraz potrawy
Mlqso """" ryby, jaja. _ mielonego, pasty rybne, konserwy panierowane, kotlety mielone, pulpety,
ryby: j,aja Wedliny oznaczone jako bezglutenowe miesne i rybne, paczkowane mieso pasztety, wedliny podrobowe (kaszanka,
Lo mielone pasztetowa), jesli zawieraja glutenowe
dodatki
Mleko $wieze, w kartonie, zageszczone, Jogurty, maslanki, serki smakowe, Napoje mleczne z dodatkiem stodu
R ERRTS w proszku, kefir, maslanka, jogurt napoje czekoladowe, produkty mleczne jeczmiennego, jogurty z dodatkiem
: Mleko naturalny, nieprzetworzony ser biaty, o obnizonej zawartosci ttuszczu, serki ptatkéw zbozowych, desery mleczne
. iprodukty  ser z6tty topione, tanie sery zétte (tzw. wyroby z glutenowymi dodatkami
: mleczne seropodobne), gotowe mielone sery
"""""""" biate do sernikdw (niektdrzy producenci
dodaja btonnik pszenny)
Ttuszcze Masto, smalec, margaryna, olej roslinny, Majonezy, margaryny z dodatkiem
________________ oliwa z oliwek ziaren, olej z kietkdw pszenicy
Warzywa " Wszystkie warzywa Swieze, mroipne, Satatki z majgnezem i dresingami, Warzywa zasmazane albo zageszczane
i owoce konserwowane bez dodatkow, rovyniei chrza.n,'niekt.ore fasole w puszkach, mgka, panierowaqe, sei.tan (zastepnik
: przetw‘;ry sFraczlfovye (groqh, fasolq, soczewica), placki ziemniaczane, produkty. miesa dla wegetarian - jest to czysty
P warzyw, z!emn!akl, skrobia znen)nlaczana,)m‘qlfa wegetarlan§kle typu‘kotlety sojowe, gluten)
: ziarna ’ ziemniaczana, wszystkie owoce (Swieze, pasztety sojowe, majonezy sojowe,
P mrozone, konserwowane) owoce suszone
Cukier, dzem, midd, syrop klonowy, Guma do zucia, zelki, galaretki w cukrze Ciasta i ciastka upieczone
Cukler """ melasa, ciasta i ciastka prieczone i w czekoladzie, nadziewane cukierki, z niedozwolonych mak lub'ze zwyktym
siodyc’ze z dozwplopych prgduktow, kisiele, landrypki, batony., .kupne.kis.iele, proszkiem do pieczenia, stod jeczmienny
: desery ’ budynie, ciasta i ciastka oznaczone budynie, galaretki i puddingi, lody,
e jako bezglutenowe czekolada i czekoladki, chipsy, cukier
wanilinowy
______________ Herbata, kawa naturalna, soki owocowe, Niektore kawy rozpuszczalne, napoje Kawa zbozowa, kakao i napoje owsiane,
Napoje wody mineralne, kompoty, napary z ziét, kawowe typu 2 w 1, zwtaszcza napoje stodzone stodem jeczmiennym,
________________ czyste alkohole (wodka, rum itp.), wino, aromatyzowane, czekolada do picia, piwo
piwo bezglutenowe, cydr alkohole z dodatkami smakowymi
S6l, pieprz ziarnisty, ziota, ocet winny, Przyprawy typu vegeta, mieszanki Zwykty sos sojowy, zakwas z maki
-------------- ocet jabtkowy, bezglutenowy sos sojowy przypraw (np. curry), musztardy, zawierajacej gluten, prazona cebulka
Przyprawy (tamari) keczupy, sosy i zupy w proszku, gotowe
---------------- dipy i dresingi, kostki bulionowe, posypki
i gotowe dekoracje do ciast, przyprawy
Bezglutenowy proszek do pieczenia, Preparaty do odchudzania, niektore leki, Zwykty proszek do pieczenia,
-------------- soda oczyszczona, drozdze, komunikanty  suplementy diety i preparaty komunikanty i optatki Swigteczne
Inne niskoglutenowe, optatki Swiateczne wielowitaminowe, niekt6re aromaty,

bezglutenowe

kosmetyki z dodatkiem substancji
pochodzenia zbozowego

Dodatki do zywnosci dozwolone na diecie bezglutenowej: agar, guma guar, guma ksantan, karob, karagen, maczka chleba $wietojariskiego,

pektyna oraz syrop glukozowo-fruktozowy, maltodekstryna, glutaminian sodu, aromaty (jesli nie jest napisane, ze s3 produkowane z pszenicy).




