NOVAMED ZDROWIE

DOZWOLONE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
przetwory ze zb0z naturalnie bezglutenowych
(ryzu, kukurydzy, gryki, prosa itp.):
maka ryzowa, maka kukurydziana, skrobia kukurydziana,
m3aczka ziemniaczana, tapioka, mgka sojowa:
- pieczywo bezglutenowe (chleb, bulki)
- makaron bezglutenowy
- platki ryzowe, kaszki ryzowe blyskawiczne
- kasza kukurydziana, platki kukurydziane i chrupki
kukurydziane,
- kasza gryczana, kasza jaglana
- ciasteczka i stodycze bezglutenowe,
- skrobia pszenna i wszystkie inne produkty
weglowodanowe oznaczone symbolem
»przekreslony klos'.

PRODUKTY MACZNE ZABRONIONE

przetwory z pszenicy, Zyta, jeczmienia i owsa:

- maka pszenna, maka zytnia

- pieczywo zwykle (bulki, chleb zwykly, chleb razowy)

- zwykle makarony

- kasza manna, jeczmienna, peczak, platki owsiane

- ciastka i herbatniki oraz inne slodycze zawierajace make pszenna

Aby jadlospis chorego na celiaki¢ byt odpowiedni produkty glutenowe nalezy zastapic¢
bezglutenowymi, takimi jak ryz, kukurydza, gryka, proso i ich przetwory oraz make
ziemniaczang, sojowa, tapioke, sago, amarantus. Szczegdlnie zwracamy uwage na gryke,
ktora jest naturalnie bezglutenowa, oznacza si¢ wysokg wartoscig odzywcza, natomiast jej
wykorzystanie w jadtospisie dzieci z chorobg trzewng jest znikome.

Zasada leczenia dietetycznego celiaki wydaje sie prosta, jednak wedlug réznych zrodet
wiadomo, ze ok. 30 - 70% pacjentoéw okresowo lub stale nie przestrzega diety.

Wsrod przyczyn nieprzestrzegania diety zwraca si¢ uwage na mozliwos¢ nieswiadomego
spozywania glutenu, wynikajaca z zanieczyszczenia produktéw bezglutenowych lub
Swiadomego nieprzestrzegania diety wynikajacego z réznych czynnikow zaleznych od
pacjenta takich jak mata wiedza o chorobie, akceptacja wlasnej osoby 1 choroby, miejsca
zamieszkania, sytuacji materialnej rodziny.

Waznym w przestrzeganiu diety jest jakos¢, walory smakowe produktow
bezglutenowych, ich dostgpnos$¢ oraz mozliwosci zaopatrzenia.

Dzisiaj asortyment produktéw bezglutenowych ani dostgpno$¢ w kraju nie stanowia
problemu. Wydaje si¢, ze wiedza rodzicoOw i dzieci o chorobie jest nadal jeszcze niewielka,
w zwiazku z tym staba jest motywacja §wiadomego przestrzegania diety.

Popetione bledy dietetyczne lub zaniechanie diety po okresie pokwitania (samoistne
zlagodzenie objawow chorobowych) stwarzaja ryzyko czgstszego wystepowania
nowotworow zlosliwych przewodu pokarmowego w wieku dorostym lub innych
dolegliwos$ci wielonarzagdowych.
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Dieta bez pszenicy
Pod tym pojeciem nie nalezy rozumie¢ wyeliminowania pszenicy i takich produktéw jak chleb, pieczywo, makarony etc.
z pozywienia, lecz zupetne wytgczenie informacji o pszenicy. Chodzi przy tym o biofizykalng informacje zawarta w drganiach, ktére
wysyta kazda substancja w naszym kosmosie, przy czym kazda substancja ma swoje wtasne specyficzne spektrum drgan. Méwimy
dlatego
o "kodzie biofizykalnym" i okreslamy unikanie jakiegokolwiek kontaktu nie tylko z samg substancja, lecz takze z czysto fizyczng
informacjg jako karencje kodu.

Okazato sie, ze u niektorych pacjentow nadwrazliwos¢ na alergen jest tak duza, ze skontaktowanie sie nie tylko z
niematerialng informacjg substancji moze wywota¢ najsilniejsze reakcje. Szczegdlnie duze znaczenie ma to odkrycie dla pacjentéw
z AZS. Duze trudnosci dla pacjentéw uczulonych na pszenice powstajg wtasnie przy zapewnianiu catkowitej eliminacji informacji o
pszenicy, przy czym chodzi o pszenice w srodkach spozywczych, jak réwniez o informacje o pszenicy z otoczenia.

Celem tej ulotki jest wyjasnienie pojecia Scistej karencji pszenicy i podanie ogdlnych rad. Przy przestrzeganiu diety
konieczna jest ciagta uwaga i nieomal detektywistyczne zaciecie. Lista produktow spozywczych, ktére zawierajg pszenice (podamy
ja ponizej ) nie jest w zadnym wypadku kompletna. Nalezy jg uzupetni¢ w zaleznosci od indywidualnych przyzwyczajen zyciowych i
miejscowej podazy. Sprawdzito sie tworzenie lokalnych grup samopomocy (np. dla AZS), skupiajacych ludzi wymieniajgcych
miedzy sobg doswiadczenia, informacje o miejscowych mozliwosciach zakupdw, niebezpieczenstwach z tym zwigzanych, o
handlowcach, piekarzach, rzeznikach, sklepach ze zdrowg zywnoscig itp.

Srodki spozywcze, ktére zawsze zawierajg pszenice
Chleb - kazdy chleb, réwniez gdy nazywa sie go "chleb zytni" lub "chleb orkiszowy", zawiera wieksze lub mniejsze domieszki
pszenicy! Dotyczy to réwniez chleba razowego i wielu innych gatunkéw pieczywa. Pieczcie Panstwo sami swdj chleb lub kupujcie
chleb z pewnego zrddta (najlepiej przetestowac!).
Maka - jezeli kupujecie Panstwo make bezpszenng (np. orkiszowa, zytnig itd.) w sklepie ze zdrowg zywnoscig, upewnijcie sie, czy
w miynie, z ktérego ona pochodzi nie mielono wczesniej pszenicy. Roéwniez w domu nalezy zwrdci¢ uwage NA resztki maki
pszennej
w pojemnikach itp. Grysik pszenny we wszystkich formach.
Pokarmy dla niemowlat - gotowe produkty dla niemowlat, jezeli nie jest wyraznie zaznaczone, ze sg bezpszenne lub bezglutenowe.
Wyroby cukiernicze- ciasto, torty, keksy, wafle, praktycznie wszystkie gotowe towary.
Butka tarta - uwaga na panierowane potrawy, takze gotowe. Makarony - wszystkie nie zadeklarowane jako bezpszenne lub
bezglutenowe makarony: np. kolanka, spaghetti, makaroni, ravioli itd. Knedle (kluski) - takze mrozone i pétprodukty.
Knedle ziemniaczane (kluski ziemniaczane) z farszem lub bez (np. knedle morelowe, sliwkowe).
Pyzy (kluski drozdZzowe) i inne podobne gotowe produkty drozdzowe. Otreby pszenne - czesto w produktach do regulacji trawienia.
Kietki pszenne - w wielu produktach zdrowej zywnosci; olej pszenno kietkowy; zobacz oleje roslinne!
Hostia - poinformujcie ksiedza koniecznie o alergii pszennej Waszego dziecka! Hostie mozna réwniez zrobi¢ z maki orkiszowe;j.
Stone ciasto" nie jest do jedzenia, uzywa sie je do formowania. Sama tylko manipulacja wystarczy, aby wywota¢ reakcje alergiczne!

Srodki spozywcze, ktére moga zawieraé pszenice:
Maka pszenna jest tanim srodkiem zageszczajgcym i wypetiajagcym i dlatego dodaje sie jg do wielu przemystowo produ kowanych
Srodkéw spozywczych. Obowigzek wykazania na opakowaniu (zadeklarowania) nie jest zawsze przestrzegany, czasami podaje sie
okreslenia,
tj. zbozowe Srodki wiazace, biatko zbozowe, biatko roslinne, maka sucharowa, maka keksowa itp.
Produkty mleczne -jogurt (np. aktywny jogurt z otrebami pszennymi), zageszczone mleko, sery topione.
Produkty migsne - klopsiki, pieczen peklowana, paréwki, mortadela, kietbasy krojone, pasztety, metki, konserwy migsne, wszystkie
panierowane lub otaczane w mace migsa. Prawie nieznane zrodio btedéw dietetycznych w kietbasach to "utwardzone ttuszcze
roslinne", ktére znajdujg sie w suchych i trwatych kietbasach itp. Prawie zawsze zawierajg informacje o pszenicy.
Gotowe produkty rybne - paluszki rybne, klopsiki, ryby w ciescie lub panierce.
Jarzyny - wiele gotowych potraw jarzynowych, zup itp. konserw jarzynowych z sosami, piure ziemniaczane.
Zupy - zupy gotowe, konserwy, kostki Magii, Knorr).
Sosy i przyprawy - przyprawy do zup, przyprawa Curry.
Oleje roslinne - nie zwaza sig na nie, a czesto sg przyczyng btedéw. Wiele wartosciowych olejéw (np. stonecznikowy, kukurydziany,
z oliwek) zawiera w jakiej$ postaci informacje pszenng. Uczuleni na pszenice powinni stosowaé oleje przetestowane.
Margaryna obowigzuje to samo co dla olejow roslinnych. Wigkszos¢ margaryn wyprodukowanych na bazie roslinnej zawiera
informacje
0 pszenicy.
Takze musztarda, ketchup, gotowe majonezy, przybrania do satatek jako produkty zawierajgce oleje powinny byé przetestowane.
Frytki i chipsy s czesto pieczone w olejach zawierajacych pszenice.
Proszek do pieczenia - (np. Haas)
Napoje - gotowe kakao, czekolada do picia, napoje mleczne, piwo pszenne.
Stodycze - czekolady (np. Smarties zawierajg make keksowag), lody, budynie, musy, desery dla dzieci, batony typu Mars, Bounty,
Milkyway, baton owocowy.
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