Dieta Bezg[uw'nowa to dieta, Eto’rqj Jood'stawowq i
jec{ynq zasadg jest wyé(uczenie 2 jacffospisu
g[utenu - szczegé(nego rocfzcg’u biatka. W diecie
Bezg[ut?nong Eezyieczne 5q Jorod'uﬁty z mqki
Euﬁurycfziam_zj, 'ryz'owe;j, Scjowqj, gryczanqj, prosa,
amarantusa, Eomosy ryz‘owej, Jaoniewaz‘ te ros’[iny
naturalnie nie zawierajq g[ut'enu. ‘Bez }orzeszﬁo’d'
mona spozywac takze odjoowiecfnio przetworzone
zboza g(uwnowe. W jacffosyisie mogq znaleZ¢ sie
rowniez kasza jag[cma, orzecﬁy, soczewica,
clecierzyca, sezam, siemig (niane i ziarna
sfonecznika, a takze Eezg[utenowy owies. Jednak
tutqj wazna uwaga - maka Euéuryc[ziana, ryzowad,
gryczana ofostg]one W gorzecfaz‘y moga Eyc’
zanieczyszczone glutenem, na skutek np. mielenia
w tym samym miynie albo przetwarzaniu w tym
samym zakfadzie zboz Eezg[uwnowycﬁ i
glutenowych. Dlatego najlepiej kupowac produkty z
[i’cencjonowanym znakiem Jorzeﬁres’[onego ktosa,
poniewaz nad tymi Jorocfuﬁmmi kontrolg sprawujq

organizacje cﬁorycﬁ na celiakie.



