PUIAPKI W DIECIE BEZGLUTENOWEJ




GLUTEN - CO TO?

coconutsandkettlebells.com

(Endosparm)
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(Gluten = Prolaman + Glutelin

The Graim

Gluten to mieszanina zapasowych biatek
roslinnych (prolamin). Biatka te znajdujg
sie w ziarnach zb6z w pszenicy
| orkiszu (gliadyny), w zycie (sekaliny),
w jeczmieniu (hordeiny).



KIEDY STOSUJEMY DIETE BEZGLUTENOWA?

- w chorobie trzewnej (celiakia)
- w nieceliakcyjnej nadwrazliwosci na gluten
- choroba Duhring




GLUTEN ZAWIERA:

» orkisz
* pSzenica
* jeczmien

 zyto




KARAMBA

OWIES w diecie bezglutenowej TAK czy NIE

* Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii Dziecigcej, Hepatologii
i Zywienia (ESPGHAN), dopuszcza spozycie owsa oznaczonego przez
producenta jako bezglutenowy.

* llos¢ dopuszczona odpowiada
2- 2,5 tyzki stotowe(20-25g/d)
ptatkow owsianych lub maki owsiane;j.




PRODUKTY
BEZGLUTENOWE, PRZETWORZONE

e Zgodnie z ustaleniami FAO i WHO to produkty, gdzie ilos¢ glutenu
jest mniejsza niz 20mg/kg




OBECNIE WEDLUG DANYCH

NARODOWEGO FUNDUSZU ZDROWIA:

z powodu nadmiaru kilogramaow cierpi w Polsce

a1) )

20%

chtopcow dziewczynek
a z otyloscig zmaga sie juz
k==Y \

13% 5%

chitopcow dziewczynek




GLUTENU NIE ZAWIERA:

* Amarantus

* Ryz brgzowy

* Kasza gryczana
» Kasza jaglana

* Komosa ryzowa
* Sorgo



KARAMBA

Interpretacja oswiadczen producenta

e Oswiadczenie producenta:
produkt ,,moze zawierac gluten”

JAK CIYTAC ETVKTETE
PRODUKTOW HELPAT

Skfadniki alergenne sg
pogrubione w sktadzie.
Nasze naturalnie
bezglutenowe kaszki moga
miec¢ $ladowe ilosci gluteny,
zwigzane jest to z produkcjg
w tym samym miejscu co
kaszki glutenowe. Tg
informacje znajdziecie na
opakowaniach tych kaszek.




GLUTENU NIE ZAWIERAJA:

* owoce i warzywa oraz orzechy, ryby i mieso

* w diecie bezglutenowej bezpieczna jest rowniez naturalna kawa,
herbata i miod




CELEM DIETY BEZGLUTENOWEJ JEST :

Dostarczenie wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednie ilosci,
z jednoczesnym wykluczeniem produktow zawierajgcych gluten
lub nim zanieczyszczonych.

-




ZALECENLA

Talerz z racji pokarmowej na diecie bezglutenowe;j

.____.m%Pieczywo petnoziarniste bezglutenowe
cﬁ»a;wigﬁigasza jaglana, kasza gryczana,
3" } niéki, makaron bezglutenowy
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Wszystkie warzywa
i owoce, szczegOlnie

50

y i owoce morza:
rszczuk, tosos, sardynka,
leko i produkty mleczne,
rosliny stragczkowe, mieso
nieprzetworzone

25%




KARAMBA

Wiele produktow bezglutenowych zawiera
matg ilos¢ btonnika pokarmowego




Produkt Wartos¢ Weglowodany Btonnik Biatko Ttuszcz
w 100g energetyczna (g) pokarmowy (g) (g)
(surowy) (kcal) (g)

Ryz biaty

Ryz brazowy 358 71 8 7,7 3 "

Ryz dziki 357 74,9 6,2 14,7 1,1
Ryz konjac 6 0,5 4,5 0 0
Ryz 322 76,8 8,7 7,1 1,9

czerwony



ARSEN

* U Unii Europejskiej istniejg okreslone limity maksymalnej zawartosci
arsenu nieorganicznego w ryzu i produktach ryzowych. Dopuszczalne
poziomy Arsenu w produktach:

* RYZ BIALY - 0,15, MAKA RYZOWA -0,25, WAFLE RYZOWE -0,30
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Oliwa z oliwek Olej rzepakowy

Linolo Omega-6

::::::‘;v:y:(:::::g::::)::::::::j;:::: : Linolowy (Omega-6)

Alfa-Linol o -3 ¢ EEsTasthesoSto eSS
i (Omegas3) Alfa-Linolenowy (Omega-3)

Oleinowy

Oleinowy

Nasycone kwasy ttuszczowe




ZALECENIA

e Zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze zgodne
z zaleceniami dla zdrowych

* Positki 4-5

* O statych porach

* Urozmaicone

* Przygotowane estetycznie
* Akceptowalne




TECHNIKI PRZYGOTOWANILA POTRAW

* Gotowanie w wodzie i na parze
* Duszenie
* Pieczenie
* Smazenie




W KUCHNI




Zalecenia ESPGHAN dotyczace ograniczenia zanieczyszczenia
glutenem zywnosci bezglutenowej w miejscach przygotowania
produktdow lub potraw glutenowych i bezglutenowych.

1. Przechowywanie produktow: osobne zamykane pojemniki,
zZywnosS¢ w oryginalnych opakowaniach nie musi by¢ w osobnej szafce

2. Mycie rak i powierzchni: przed przygotowaniem potraw rece umy¢ mydtem doktadnie
sptukad wodg, powierzchnie stotu, blatu umyc¢ wod3a
z detergentem, usungac resztki innego jedzenia

3. Naczynia i sztucce: uzywac oddzielnych - desek, durszlakow, chochli

4. Gotowanie makaronu lub kasz bezglutenowych: gotowac w czystej wczesniej
nieuzywanej wodzie

5. Tostery, opiekacze do pieczywa/grzanek: ryzyko zanieczyszczenia, podczas korzystania
z nich w domu jest mate



Zalecenia ESPGHAN dotyczace ograniczenia zanieczyszczenia
glutenem zywnosci bezglutenowej w miejscach przygotowania
produktdow lub potraw glutenowych i bezglutenowych.

6. Potrawy smazone: na jednej patelni i ttuszczu, czyli najpierw smazymy
produkt bezglutenowy nastepnie produkt z glutenem

7. Dodatki do pieczywa: masto, dzem, kremy, pasty — unika¢ uzywania
jednego opakowania do produktow bezglutenowych i glutenowych



Zalecenia ESPGHAN dotyczace ograniczenia zanieczyszczenia
glutenem zywnosci bezglutenowej w miejscach przygotowania
produktdow lub potraw glutenowych i bezglutenowych.

8. Positki przygotowane w publicznych restauracjach: poinformowac
personel o koniecznosci stosowania tylko certyfikowanych produktéw
bezglutenowych

Wazne!

Upewnij sie , ze podczas przygotowania, przechowywania zachowane
sg powyzsze zasady.

Przestrzegane sg zasady higieny i w zaktadzie wdrozono procedure
scistego przestrzegania jej.



Zalecenia ESPGHAN dotyczace ograniczenia zanieczyszczenia
glutenem zywnosci bezglutenowej w miejscach przygotowania
produktéw lub potraw glutenowych i bezglutenowych.

9. Zajecia z zywnoscig w szkole




Zalecenia ESPGHAN dotyczace ograniczenia zanieczyszczenia
glutenem zywnosci bezglutenowej w miejscach przygotowania
produktéw lub potraw glutenowych i bezglutenowych.

10. Algorytm systematycznej analizy i interpretacji informacji na etyl
produktow spozywczych pod katem zawartosci glutenu.

(wg ESPGHAN)

Skrobia pszenna, skrobia zytnia , skrobia jeczmienna, skrobia modyfikowana,

macca , biatko roslinne ,peptydy roslinne, aminokwasy roslinne, stéd
roslinny

Jak rozpoznac¢ alergeny na etykiecie?

1Mk




BEZGLUTENOWE GOTOWANIE

Przygotowanie potraw bezglutenowych nie jest trudne
tylko:

1.

Nie dodawaj sktadnikéw ktorych nie jestes pewien,
ze sg bezglutenowe

Uzywaj produktow naturalnych, nieprzetworzonych

Przygotowuj dla wszystkich cztonkow rodziny positki
bezglutenowe




PRZYKIADOWY JADIOSPIS BEZGLUTENOWY:

herbata owocowa, Podwieczorek:
butka gryczana, butka zytnia budyn smietankowy z sokiem malinowym
masto 82% ttuszczu,
pasta z awokado i twarogu Kolacja:
z dodatkiem czosnku, herbata czarna
papryka mix pieczywo ryzowe, graham
Obiad:

masto82% ttuszczu,
szynka drobiowa,
pomidor,

zielona satata

koperkowa z ziemniakami,
bitki drobiowa,

buraki tarte,

kasza gryczana,

kompot z jabtek



PRODUKTY
ZBOZOWE

Ptathi
kukurydziane,
maka
kukurydziana,
maka gryczana
Zanieczyszczona
glutenem

pizzapdrtalo

Produkty, w ktorych nie spodziewasz sie

GLUTENU

MIESO,
RYBY,
JAJA
Wedliny,

kaszanka,
pasztety,

pasztetowa,
pardwlki,

kotlety mielone,

pulpety,
hamburgery

TLUSZCZE

Majonezy,
gotowe sosy

MLEKO,

PRZETWORY
MLECZNE

Jogurty owocowe,

maslanki smakowe,

napoje
czekoladowe,
produkty light,
sery biate
do sernikdw

CUKIER,
SLtODYCZE

Guma do Zucia,
batony, wafelki,
budynie
btyskawiczne,
zelki, lody,
czekolada, chipsy

NAPOJE

Niektdre kawy

rozpuszczalne,

napoje
OWOCOWO-
warzywne,
alkohole
z dodatkami
smakowymi

PRZYPRAWY

Mieszanki
Warzywne,
mieszanki
przypraw,
musztardy,
505y sojowe,
ketchup




GDZIE MOZNA ZJESC ?

* Catering Jedz Kochaj Zy;j

ul. Puchaty 6, 40-668 Katowice

* Fit Cake Katowcie Bazantowo
A. Puchaty 6, 40-668 Katowice

e Kapitan Cook Catering

Rejtana 12A, 62-030 Lubon
Kosciuszki 34/2, 40-048 Katowice
* Placek- miejsce bez pszenicy i cukru D
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GLUTEN




GLUTEN W KOSMETYKACH I LEKACH-OBAWY

ESPGHAN uznaje za bezpieczne
Zal. 2024



Pogarszajgce

1. Czynniki osobnicze

* wiek dziecka

 dtugi czas stosowania diety

CZYNNIKI WPIYWAJaCE NA PRZESTRZEGANIE
DIETY BEZGLUTENOWEJ

2. Czynniki sytuacyjne
 problemy szkolne, rodzinne
e positki poza domem

e gorszy smak zywnosci

orak dolegliwosci

ek, depresja

orak dostepu do zywnosci, mylgce etykiety lub brak umiejetnosci ich analizy



CZYNNIKI WPIYWAJaCE NA PRZESTRZEGANIE
DIETY BEZGLUTENOWEJ

Poprawiajace

1. Czynniki osobnicze

* mtodszy wiek w chwili rozpoznania
* edukacja
e Swiadomosc¢ konsekwencji przestrzegania diety
* planowanie positkow 2. Czynniki sytuacyjne
 dobraintegracja w srodowisku szkolnym

e wsparcie od cztonkéw rodziny
e czytelne oznakowanie produktow
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