Nazwa diety DIETA ELIMINACYJNA
Dla osob:
e ze zdiagnozowang nietolerancja lub alergia na dany sktadnik,
Zastosowanie e u kt(’)ryc,h wzgledy medyczne wykluczajg wybrane produkty/grupy
produktéw,
e ktorych religia lub $wiatopoglad wyklucza spozycie okre§lonych
produktow.

Zalecenia dietetyczne

dieta eliminacyjna jest modyfikacja diety podstawowej,

warto$¢ energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciala i
stanu fizjologicznego pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla
populacji Polski oraz wytyczne towarzystw naukowych,

dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udzialu grup produktow spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych,
warzyw i owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, nasion roslin
straczkowych oraz thuszczow,

dieta eliminacyjna powinna opiera¢ si¢ na spozyciu produktow i potraw
s$wiezych, o zmniejszonej ilo$ci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji btonnika
pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajacych i cigzkostrawnych,
temperatura positkoéw powinna by¢ umiarkowana,

positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami
lekarza i/lub dietetyka,

nalezy eliminowa¢ pojadanie miedzy positkami,

dieta powinna by¢ réznorodna, urozmaicona pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i strawno$ci potraw oraz obrobki termicznej

w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode/napoj z ograniczong zawartoscia
cukrow,

nalezy zapewni¢ dodatek dozwolonych warzyw lub owocow do kazdego
positku (minimum 400 g dziennie z przewaga warzyw), przynajmniej czg¢s¢
warzyw 1 owocdéw powinna by¢ podawana w postaci surowe;j,

mleko 1 przetwory mleczne w tym napoje fermentowane lub produkty
ro$linne zastgpujace produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmnie;j
w 2 positkach w ciggu dnia,

kazdego dnia nalezy podawaé co najmniej 1 porcj¢ z grupy migso, jaja,
ros§linne zamienniki biatka zwierzecego,

ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy uwzglednié¢ co
najmniej 2 razy w tygodniu,

thuszcze zwierzece (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu
roslinnego,

przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien zawiera¢ produkty bogate w
kwasy tluszczowe nienasycone,

nalezy eliminowac s6l i cukry proste z diety.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:

jakose,
termin przydatnosci do spozycia,
sezonowosc.
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Stosowane techniki kulinarne:

. gotowanie tradycyjne lub na parze,
. duszenie bez wcze$niejszego obsmazania,
. pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rgkawach

do pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych,

. w ograniczonej ilosci

smazenie na niewielkiej

ilosci oleju

rzepakowego, oliwie z oliwek.

Praktyczne wskazowki odno$nie sporzadzania positkow:
. Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikoéw, bez
uzycia koncentratéw spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych

sktadnikow,
. wykluczy¢ zabielanie zup i soséw $mietang i jej roslinnymi zamiennikami
np. mleczkiem kokosowym,
. wykluczy¢ dodatek do potraw zasmazek,
. ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,
. do minimum ograniczy¢ dodatek soli na rzecz zi6l i naturalnych
przypraw.
Wartos¢ energetyczna Energia (En) 1800 - 2400 kcal |

Wartosé odzywcza

Biatko

Wartoéci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Thuszcz ogotem

Warto$ci referencyjne: 20-30% En

22-33 g/1000 kcal

w tym nasycone kwasy tluszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak
najmniej, jednak nie wiecej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogdtem Warto$ci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal
w tym cukry proste Wartoéci referencyjne: <10% En
<25 g/1000 kcal
Btonnik 15g/1000 kcal (20-40 g/dobe)
Soéd <2000mg/dobe
Wykluczony Produkty przeciwwskazane Zamienniki produktow
skladnik/produkt przeciwskazanych
e 7yto, pszenica, jeczmien, | ¢ dozwolone sa produkty powstate z
owies, roslin, ktére w swojej naturze nie
GLUTEN e wszystkie produkty, ktore zawierajg glutenu,
zawieraja ww. zboza np.| e maki: ryzowa, sojowa, gryczana,
Zastosowanie: pieczywo, maca, ptatki kukurydziana, z prosa, komosy
e celiakia owsiane, pszenne, jgczmienne, ryzowej, amarantusa,
e choroba trzewna zytnie, musli, kasze: manna, | e kasze i makarony z ww. zb0z,
e nietolerancja glutenu jeczmienna, makarony w tym | e tapioka,
e inne diety kus-kus, otreby, kietki, zarodki, | ¢ sago,
wymagajace wedliny, sosy, zupy W proszku, | o orzechy, sezam, ciecierzyca, siemie
wykluczenia glutenu kawa zbozowa, kakao owsiane, Iniane, ziarna stonecznika
e zageszczacze na bazie skrobi (produkty z oznaczeniem
pszennej w jogurtach lub przekreslonego ktosa),
bulionach. o wafle ryzZowe, chrupki
kukurydziane.
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BIALKA
MLEKA/LAKTOZA

Zastosowanie:
e nietolerancja
mleka krowiego

mleko krowie, kozie, owcze,

mleko w  proszku, mleko
zageszczone,
sery  zoOtte, biale, S$mietana,

maslanka, serwatka, jogurty, kefir,
mleko zsiadle,
mastlo,

napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane wapniem): sojowe,
orzechowe, migdatowe, ryzowe,
migso, ryby, jaja,

nasiona roslin stragczkowych —
grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i
soi,

e nietolerancja e produkty zawierajagce kazeine, | ® pestkiro$lin takich jak dynia, mak
laktozy laktoalbumine, laktoglobuling. i stonecznik,

e alergia na bialtko e szpinak, marchew, ziemniaki i
mleka pomidory.

e  bez laktozy — nabiat bez laktozy
e jaja kurze, przepiorcze, perlicze, | o wszelkie pieczywo bez jaj w
BIALKA JAJA indycze oraz kacze, recepturze, kasze, ptatki owsiane,
e makaron jajeczny, drozdzowki, maki, makaron bezjajeczny,
Zastosowanie: rogale, buteczki, produkty | e warzywa,

e alergia na bialko zawierajace jaja w skladzie, ® migso,

iaj e przetwory warzywne z dodatkiem | e ryby,
Jaj, e Dbudynie, kisiele, galaretki bez jaj.
e przetwory migsne, rybne z
dodatkiem jaj np. pulpety, klopsy,
e ciasta, ciastka, lody, inne desery
zawierajace jaja,
o wszystkie produkty 1 potrawy
zawierajace jaja w proszku.
o wszystkie gatunki migs, jaja,
o wedliny, nabiatl,
e pasztety, nasiona roslin straczkowych: groch,
DIETA e wyroby podrobowe, soja, .fasola, béb, soczewica,
WEGETARIANSKA e podroby, napoje  ros$linne -fortyﬁkolwane
e pyzy i pierogi z migsem, (wzbogacane wapniem): SOjowe,
Zastosowanie: e budynie migsne, o'rzec.howe.:, migdatowe, ryzowe,

e dla oséb nie e konserwy miesne, kle%kllnas1.on np. broku}u, lucer.ny,
S0ay ATy eh e rosoly i zupy na wywarach rzo@klewkl, stonecznika, pszenicy,
mie¢sa i jego migsnych, fzezt Ch}.”
przetworéw e krokiety, zupy 1 sosy mna wywarach

e fasolka po bretonsku, warzywn}{ch, o .
o gulasz, kot}ety Sojowe, Z Soczewicy i fasoli,
e bigos z migsem/kietbasg, oleje, oliwa, '

e smalec, stonina, boczek. produkty 0znaczone jako

odpowiednie dla wegetarian.
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PRZYKE.ADOWE JADLOSPISY DLA DIET ELIMINACYJNYCH

DIETA BEZGLUTENOWA

Sniadanie - Herbata owocowa, masto 20g, chleb bezglutenowy 100g.pasta z twarogu i szczypiorku 100g,
pomidorki cocktailowe 70g, mandarynka 1szt

Obiad - Grysikowa (np. kaszka kukurydziana) 500ml, udko pieczone 1szt, ziemniaki 200g, salata
zielona z rzodkiewka, jogurtem naturalnym i $mietang 70g, kompot z aronii 250ml, pomarancza
Iszt

Kolacja - Herbata 250 ml, hummus 50g, chleb bezglutenowy 100g, wedlina drobiowa bezglutenowa

50g, jajko gotowane 60g, ogorek swiezy 100g

DIETA BEZ MLEKA /BEZ LAKTOZY

Sniadanie - Herbata migtowa, masto bez laktozy 20g, szynka gotowana 70g, rukola 10g, rzodkiewka 30g.

Obiad - Zupa pomidorowa z makaronem bez $mietany lub mleka 500ml, klops pieczony w jarzynach
100g, ziemniaki bez mleka 200g, surdwka z czerwonej kapusty z olejem 200g, kiwi Iszt,
kompot z jabtek 250ml.

Kolacja - Herbata, hummus 50 g, sardynki w oleju 80g, szczypiorek 30g, pomidor b/ skérki 100g

Positek nocny - pomarancza 1 szt.

DIETA WEGETARIANSKA

Sniadanie -herbata 250ml, bultki pszenne 2szt, ptatki owsiane na mleku 400ml, powidto 50g, ser biaty 70g,
jabtko surowe 250g

Obiad - jarzynowa z ryzem 500ml, jajko sadzone 2szt, ziemniaki 200g, surowka z marchewki i jabtka

z jogurtem 150g, pomidorki coctailowe 100g, kompot z porzeczek czarnych 250ml,
brzoskwinia 1szt

Kolacja -Kawa z mlekiem 250ml, guacamole 70 g, chleb graham 70g, ser zolty 70g, satatka jarzynowa

z majonezem 100g, papryka 50g

Positek nocny - sok marchewkowy przecierany 250ml

DIETA BEZ JAJ

Sniadanie -Kakao z mlekiem 250ml, chleb 100g, pasztet z drobiu 80g, ser topiony 30g, salatka z ogérka
kiszonego i papryki 70g

Obiad - Krupnik 400ml, pieczen wotowa w sosie wtasnym 200g, ziemniaki 200g, surowka z kiszonej
kapusty z olejem 150g, kompot z aronii 250ml, banan 1szt

Kolacja -Herbata owocowa, masto 20g, chleb graham 70 g, serek ziarnisty 150g, satatka z ogodrka

swiezego i rzodkiewki 100g, mandarynka 1szt
Positek nocny - kefir 200g
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