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Nazwa diety DIETA BEZGLUTENOWA 

Zastosowanie 

 , 
 dla dzieci do 12 m  

. 

: 
 c  , 
 a , 
 . 

Zalecenia dietetyczne 

 Dieta bezglutenowa jest modyfikacj  diety podstawowej, modyfikacja 

, 
 d  

 

, 
  

, 
 w  jest 

fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami la 
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych, 

 4-  
 

podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny, 
 nal  pojadanie , 
 w   dodatek warzyw i/

w 
postaci surowej, 

 mleko i przetwory mleczne, w tym napoje mleczne fermentowane i/lub 

, 
 w   

h lub 
, 

 ryby i/lub przetwory rybne 
najmniej 1-3 razy w tygodniu, 

 ch i ich przetwory co najmniej 
raz w tygodniu, 

    
ych,  

 pr produkty bogate 
w k , 

  dodatek soli i cukru do potraw, 
 ykluc  ne e, 
  

 
 ich: 

 j  
 t  
 s , 
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 glutenu / zanieczyszczenie glutenem. 
 
Stosowane techniki kulinarne:  
   umiarkowana,  
 gotowanie tradycyjne lub na parze, 
 duszenie bez , 
 p w 

konwekcyjnych, 
 grillowanie  

elektrycznym, 
 o  do 

 bez 
panierki. 

 
 -  
 -40% energii, 35-40 % -35% energii 

 
 -60% energii, w tym cukry 5-10% energii.  

 

 energetyczna 

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki 

13-36  1000 kcal 

4-9 1400-1800 kcal 

10-18 1800-2400 kcal 

  

 13-36  10-15 % En 
4-9 10-20 % En 

10-18 10-20 % En 
  13-36  35-40% En 

4-9 20-35% En 
10-18 20-35% En 

w tym nasycone kwasy  
 

 

 
  13-36  45-60% En 

4-9 45-60% En 
10-18 45-60% En 

w tym cukry     13-36  5-10% En 
4-9 5-10% En 

10-18 5-10% En 
 13-36  10 g/os/d 

4-9 14-16 g/os/d 
10-18 19-21 g/os/d 

 13-36  750 mg/d 
4-9 1000-1200 mg/d 

10-18 1300-1500 mg/d 
Wykluczony 

 
Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane 
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w swojej naturze nie 
glutenu: 

 
kukurydziana, jaglana, z prosa, 

 (quinoa), 
amarantusa, 

 
 kasze i makarony z ww.  
 produkty z owsa certyfikowane i 

oznaczone jako bezglutenowe, 
 tapioka, 
 sago, sorgo, 
 

lniane, ziarna   
  
 chrupki kukurydziane 

oznaczone jako bezglutenowe, 
 produkty opisane jako 

Komisji UE Nr 828/2014 z dnia 
30.07.2014 r. w sprawie 
przekazywania konsumentom 

. 

  
 owies niecertyfikowany jako 

bezglutenowy, orkisz, 
 

 bulgur, kus-
kus, makarony,  zarodki, 

 sosy, zupy w proszku, 
kawa  kakao owsiane, 

pszennej w jogurtach lub bulionach, 
teff, produkty instant, sos sojowy, 

kuku
bez 

, 
 

przetwory rybne, przetwory 
-

warzywne, przyprawy). 

 


