I. Zastosowanie oraz zalecenia diety
Celiakia jest przewlekłą chorobą charakteryzującą się trwałą nietolerancją glutenu, czyli białka zawartego 
w ziarnach pszenicy, żyta, jęczmienia i owsa. Gluten, a właściwe jego rozpuszczalna w alkoholu frakcja – GLIADYNA, jest czynnikiem wywołującym chorobę. Gliadyna prowadzi do procesów zwyrodnieniowych w jelicie cienkim,  przez co dochodzi do zaniku kosmków jelitowych. W konsekwencji dochodzi do zaburzeń trawienia 
i wchłaniania składników pokarmowych, zwłaszcza tłuszczów, co prowadzi do m. in. biegunki, niedokrwistości, zaburzeń w rozwoju, niedożywienia. Nie stosowanie diety bezglutenowej może doprowadzić do wystąpienia raka jelita cienkiego.
Podstawą leczenia celiakii jest bezwzględne stosowanie diety bezglutenowej bez całe życie, czyli wykluczenie produktów zawierających:
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Opracowała: mgr Martyna Żmuda na podstawie „Praktyczny podręcznik dietetyki” M. Jarosz; „Dietetyka Żywienie zdrowego 
i chorego człowieka” H. Ciborowska; Materiały własne; obrazek: http://przepisybezglutenowe.pl/produkty-bezglutenowe/
· pszenicę, w tym durum, 
· orkisz,
· pszenżyto,
· żyto,
· jęczmień,
· owies.

 
Wyżej wymienione produkty możemy zastąpić:
· 
· ryżem
· kukurydzą,
· prosem,
· ciecierzycą,
· soją,
· amarantusem,
· gryką,
· tapioką.


Dieta bezglutenowa powinna być dietą łatwostrawną, bogatą w białko (większa podaż drobiu, cielęciny, wołowiny, królika, ryb), witaminy: A, D, C, kwas foliowy oraz składniki mineralne, zwłaszcza w wapń i żelazo. Należy ograniczyć tłuszcz – eliminujemy z diety potrawy smażone, tłuste, przetworzone, tj. konserwy, pasztety. 
Warzywa i owoce podajemy w postaci soków, przecierów, papek, drobno startych surówek. 
Potrawy powinny być gotowane w wodzie, na parze, w szybkowarach, naczyniach bez wody, duszone bez tłuszczu albo pieczone w folii bez tłuszczu.
W przypadku pojawienia się biegunki ograniczamy, a nawet wykluczamy mleko i jego przetwory (tj. mleko, twaróg, śmietanę) oraz cukier. Mleko można zastąpić mieszankami mlekozastępczymi tj. Nutramigen, Pregestimil, ProSobee, Humana SL i na nich sporządzać potrawy. Ograniczamy warzywa i owoce, a ciężko strawne wykluczamy.
[image: Znalezione obrazy dla zapytania produkt bezglutenowy przekreślony klos]Posiłki należy spożywać  4 – 5 razy w ciągu dnia, regularnie, w określonych godzinach, a ostatni posiłek należy spożyć 2 godziny przed snem.
Wszystkie produkty bezglutenowe powinny być oznaczone międzynarodowym symbolem „przekreślony kłos” albo posiadać napis „produkt bezglutenowy”. 


	Produkty i potrawy
	DOZWOLONE (NIE ZAWIERAJĄ GLUTENU)
	Mogą zawierać gluten!
	PRZECIWWSKAZANE (ZAWIERAJĄ GLUTEN!!!)

	Napoje
	Herbata, kawa naturalna, soki, wody mineralne, kompoty, napary z ziół, kakao naturalne
	
	Kawa zbożowa, kakao owsiane, napoje ze słodem z jęczmienia lub innych zbóż zawierających gluten, PIWO

	Produkty zbożowe
	Mąka kukurydziana, kasza kukurydziana, skrobia kukurydziana, chrupki kukurydziane, mąka ryżowa, płatki ryżowe, ryż, kleiki ryżowe, wafle ryżowe, mąka ziemniaczana, kasza jaglana (z prosa), mąka jaglana, mąka sojowa, soja, soczewica, tapioka, sago (z palmy sojowej), sorgo, mąka niskobiałkowa, makarony bezglutenowe, kasza gryczana, amarantu;
Pieczywo bezglutenowe z powyższych mąk
	[bookmark: _GoBack]Płatki śniadaniowe mogą zawierać słód jęczmienny
	Produkty zbożowe zawierające: pszenicę, żyto, jęczmień, owies (bułki, chleb zwykły, pszenno – żytni, razowy, pieczywo chrupkie, pumpernikiel, maca, pieczywo półcukiernicze), kasze (manna, kuskus, jęczmienna – mazurska, perłowa, pęczak), mąki, makarony, otręby, płatki, zarodki, kiełki ze zbóż zawierających gluten, opłatek komunijny

	Mleko i produkty mleczne
	Mleko świeże, w proszku, skondensowane, śmietana, kefir, sery białe
	Jogurty, napoje czekoladowe, niektóre produkty mleczne o obniżonej zawartości tłuszczu, skrobi niewiadomego pochodzenia, sery żółte (powlekana powierzchnia sera)
	Produkty na bazie lub z dodatkiem słodu jęczmiennego, mąki

	Mięso, ryby i ich przetwory
	Mięso świeże, chude: wołowina, cielęcina, kurczak, indyk, królik, ryby; wędliny: szynka, polędwica wieprzowa, z drobiu, baleron; podroby: wątroba, płuca, nerki w ograniczonych ilościach
	Konserwy mięsne, kiełbasy, parówki, hamburgery, pasztety, wędliny. Kaszanki, salcesony, pulpety, budynie mięsne, ryby w puszkach
	Produkty panierowane

	Tłuszcze
	Olej rzepakowy bezerukowy, sojowy, słonecznikowy, oliwa z oliwek, masło, śmietana
	Dresingi, majonez
	Smalec, słonina, boczek, kwaśna śmietana

	Owoce
	Wszystkie owoce świeże, mrożone, w puszkach, soki owocowe, suszone
	Nadzienia owocowe, owoce suszone mogą być posypane mąką, aby się nie sklejały
	W okresie zaostrzenia choroby: gruszki, śliwki, wiśnie, czereśnie

	Warzywa i ich przetwory
	Wszystkie warzywa świeże, mrożone i konserwowe;
Ziemniaki, groch, fasola, soczewica, orzechy,; mąka sojowa, skrobia ziemniaczana
	Sosy warzywne, sałatki z sosami o nieznanym składzie, warzywa w puszkach, marynaty
	Panierowane warzywa;
W zaostrzeniu choroby: kapusta, fasola, groch, grzyby, cebula, ogórek

	Słodycze i desery
	Cukier, dżemy, miód, galaretki, ciasta i ciasteczka przygotowane z dozwolonych produktów, domowe desery ryżowe, kisiele i budynie z mąki ziemniaczanej, landrynki, lizaki, dropsy, ciasta i ciastka bezglutenowe
	Czekolady, nadziewane cukierki, batony, wafle, lody, gumy, gotowe budynie (mogą zawierać mąkę pszenną), chipsy
	Ciasta i ciastka przygotowane z niedozwolonych zbóż lub tradycyjnym proszkiem do pieczenia, słód jęczmienny

	Przyprawy
	Przyprawy łagodne: sól, wanilia, cynamon, majeranek, zioła, goździki, gałka muszkatołowa, pietruszka, koperek, sok z cytryny
	Ketchup, majonez, musztardy, mieszanki przyprawowe, sosy w proszku, gotowe dipy, sosy sojowe, pomidorowe, curry
	Przyprawy ostre: ocet, pieprz, ostra papryka

	Zupy
	Domowe zupy ze świeżych i mrożonych warzyw i z dozwolonych produktów
	Kostki bulionowe
	Zupy zaprawiane mąką, zupy z makaronami i kluskami, większość zup w proszku i innych gotowych

	Inne
	
	
	Maltodekstryna, maltoza, skrobia modyfikowana, skrobia pszenna, stabilizatory słodu, syrop glukozowo – fruktozowy, syrop słodowy, wypełniacze, aromaty, barwniki, dekstryny, drożdże płynne, białko pszenne, białko roślinne, 




II. Przykładowy jadłospis
I Śniadanie	herbata ziołowa, pieczywo bezglutenowe, szynka, liść sałaty, jabłko
II Śniadanie	sok pomarańczowy, kanapka (np. chleb gryczany) z twarogiem
Obiad	zupa pomidorowa z makaronem sojowym, zupa duszona w jarzynach, ziemniaki puree, ćwikła, kompot
Podwieczorek	kisiel owocowy z mąki ziemniaczanej, biszkopty bezglutenowe
Kolacja	kluski śląskie z sosem pieczarkowym, surówka z marchwi, herbata z cytryną
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