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DIETA BEZGLUTENOWA - ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta bezglutenowa to modyfikacja diety podstawowej. Powinna by¢ petnowartosciowa, zgodna z
zasadami racjonalnego odzywiania i1 jednoczesnie oparta na produktach oznaczonych jako
bezglutenowe
1. Wyklucz z diety wszystkie produkty spozywcze zawierajace gluten (nawet Sladowe jego
ilosci). Nawet niewielkie spozycie glutenu moze spowodowaé powazne konsekwencje
zdrowotne. Istotne jest jednak, aby nie rozpoczyna¢ stosowania diety bezglutenowej przed
zakonczeniem diagnostyki.
2. Przed dokonaniem zakupu zywnos$ci szczegdlowo przeanalizuj sktad danego produktu oraz
upewnij si¢, Ze nie zawiera on glutenu.
3. Nawet jesli stale kupujesz konkretny produkt i masz pewnos$¢, ze nie zawiera on glutenu, raz
na jakis czas sprawdz jego sktad, poniewaz producenci zmieniajg receptury swoich wyrobow.
4. Zwro¢ szczegdlng uwage na zawarte na opakowaniach informacje typu ,,moze zawieraé
sladowe ilosci glutenu”, ,,moze zawiera¢ zboza zawierajace gluten”, ,,w zaktadzie pakowane
sa produkty zawierajace gluten” czy ,na terenie zakladu stosowany jest gluten”.

Bezwzglednie unikaj spozywania takiej zywnosci.



