
 

 

 

DIETA BEZGLUTENOWA – ZALECENIA DIETETYCZNE 
 

 

 

 

Dieta bezglutenowa to modyfikacja diety podstawowej. Powinna być pełnowartościowa, zgodna z 

zasadami racjonalnego odżywiania i jednocześnie oparta na produktach oznaczonych jako 

bezglutenowe 

1. Wyklucz z diety wszystkie produkty spożywcze zawierające gluten (nawet śladowe jego 

ilości). Nawet niewielkie spożycie glutenu może spowodować poważne konsekwencje 

zdrowotne. Istotne jest jednak, aby nie rozpoczynać stosowania diety bezglutenowej przed 

zakończeniem diagnostyki. 

2. Przed dokonaniem zakupu żywności szczegółowo przeanalizuj skład danego produktu oraz 

upewnij się, że nie zawiera on glutenu. 

3. Nawet jeśli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewność, że nie zawiera on glutenu, raz 

na jakiś czas sprawdź jego skład, ponieważ producenci zmieniają receptury swoich wyrobów. 

4. Zwróć szczególną uwagę na zawarte na opakowaniach informacje typu „może zawierać 

śladowe ilości glutenu”, „może zawierać zboża zawierające gluten”, „w zakładzie pakowane 

są produkty zawierające gluten” czy „na terenie zakładu stosowany jest gluten”. 

Bezwzględnie unikaj spożywania takiej żywności. 

 

 


