DIETA ELIMINACYJNA - 11
ZASTOSOWANIE

Dieta eliminacyjna zalecana jest dla os6b ze zdiagnozowang nietolerancjg lub alergig na dany
sktadnik;

u ktérych wzgledy medyczne wykluczajg wybrane produkty/grupy produktéw; ktorych religia
lub $wiatopoglad wyklucza spozycie okreslonych produktow.

WARTOSC ENERGETYCZNA
Wartos¢ energetyczna Energia (En) 2200 - 2400 kcal//dobe
Biatko Wartosci referencyjne: 10-20% En
25-50 g/1000 kcal
Thuszcz ogdtem Warto$ci referencyjne: 20-30% En
22-33 g/1000 kcal
w tym nasycone kwasy ttuszczowe Warto$ci referencyjne: mozliwie jak najmnie;j,
jednak nie wiecej niz 10% En
Warto$¢ odzywcza <11 g/1000 kcal
Weglowodany ogotem Warto$ci referencyjne: 45-65% En
113-163 g/1000 kcal
w tym cukry proste Wartosci referencyjne: <10% En
<25 g/1000 kcal
Btonnik 15g/1000 kcal
Sod < 2000mg/dobe
CHARKTERYSTYKA DIETY

Dieta eliminacyjna jest modyfikacja diety podstawowej, powinna opiera¢ si¢ na spozyciu
produktow i1 potraw $§wiezych, o zmniejszonej ilo$ci nierozpuszczalnej w wodzie frakcji
btonnika pokarmowego, z wykluczeniem potraw wzdymajacych i cigzkostrawnych. Warto$¢
energetyczna i odzywcza diety dostosowywana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego
pacjenta, w oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne
towarzystw naukowych w zakresie zywienia. Powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i
urozmaicona pod katem udzialu grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i1 owocow, ziemniakow, produktéw migsnych i ryb, nasion ro$lin
stragczkowych oraz thuszczow.

Positki powinny by¢ podawane 3-5 razy dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka, mniej wigcej o tej samej porze 1 podobne ilosciowo, nie podjada¢ miedzy
positkami. Potrawy powinny by¢ réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku,
kolorystyki, konsystencji i1 strawnosci oraz obrobki termicznej, o umiarkowanej temperaturze.
W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wodg¢ lub nap6j z ograniczong zawarto$cia cukru (nie
wiecej niz 10g na 250 ml napoju).

Temperatura dostarczanych positkow gorgcych powinna wynosi¢ minimum 600C, natomiast
z uwagi na specyfike diety pacjent moze spozywac positek przestudzony, o temperaturze
zblizonej do temperatury ciata cztowieka.

Do kazdego positku powinien by¢ uwzgledniony dodatek dozwolonych warzyw i owocow
(minimum 400 g dziennie — nie wliczajac w to ziemniakow i btatow), z przewaga warzyw, z
czego cze$¢ powinna by¢ serwowana w postaci surowe;.



Mieko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne zastepujace
produkty mleczne powinny by¢ podawane co najmniej w 2 positkach w ciggu dnia.

Kazdego dnia nalezy podawac co najmniej 1 porcje z grupy migso, jaja, roslinne zamienniki
biatka zwierzecego.

Ryby i/lub przetwory rybne (giéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ co najmniej 3 razy w
jadtospisie dekadowym.

Thuszcze zwierzegce (np. smalec) powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z
wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego, przynajmniej 1 positek w ciggu dnia powinien
zawiera¢ produkty bogate w kwasy ttuszczowe nienasycone.

S6l i cukry proste nalezy eliminowac z diety.

Produkty uzywane do sporzadzania potraw powinny by¢ zawsze $wieze, dobrej jakosci, z
aktualnym terminem przydatnosci do spozycia. Nalezy rowniez uwzglednia¢ ich sezonowos¢.
Przy doborze produktow w diecie eliminacyjnej wazne jest, aby sprawdza¢ ich sktad.

TECHNIKI KULINARNE ZALECANE W DIECIE

Dozwolone jest stosowanie ponizszych technik kulinarnych:

- gotowanie tradycyjne lub na parze,

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

- pieczenie bez dodatku thuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych.

Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow.
Wykluczy¢ zabielanie zup 1 soséw $mietang i jej roslinnymi zamiennikami np. mleczkiem
kokosowym.

Nie zacigga¢ potraw zasmazkami.

Do minimum ograniczy¢ dodatek cukru i soli na rzecz zi6t i naturalnych przypraw.
Positki przygotowywac w rezimie higienicznym w celu ograniczenia ryzyka ich wtoérnego
zanieczyszczenia glutenem.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE ELIMINACYJNEJ

Wykluczony skladnik/produkt Produkty przeciwwskazane Zamienniki produktow
przeciwwskazanych
e  7yto, pszenica, jeczmien, e produkty opisane jako
owies niecertyfikowany jako ,bezglutenowe” (zgodnie z
beZglutenowy, OrkiSZ, Rozporzqdzeniem
e wszystkie produkty, ktore Wykonawczym Komisji UE
Za}Wierajq ww. zboza np. Nr 828/2014 z dnia
GLUTEN pieczywo, maca, platki 30.07.2014 r.w sprawie

owsiane, pszenne,
jeczmienne, zytnie, musli,
kasze: manna, jeczmienna,
makarony w tym kus-Kkus,
otreby, kietki, zarodki,
wedliny, sosy, zupy w

przekazywania
konsumentom informacji na
temat nieobecnosci lub
zmniejszonej zawartosci
glutenu w zywnosci,

Zastosowanie:

celiakia (choroba trzewna)
nietolerancja glutenu

inne diety wymagajace

wykluczenia glutenu proszku, kawa zbozowa, e dozwolone sg produkty

kakao owsiane, powstate z ro$lin, ktore w

e sorgo, teff, amarantu, swojej naturze nie zawierajg
uinona, glutenu,

e  zageszczacze na bazie skrobi e maki: ryzowa,
pszennej w jogurtach lub sojowa,gryczana,
bulionach, ) kukurydziana, jaglana, z

¢ produkty instant, sos sojowy, nasion roslin straczkowych, z

mieszanki przyprawowe,




wedliny o nieznanym
skladzie, ptatki kukurydziane
i pieczywo ryzowe bez
certyfikatu zywnosci
bezglutenowej, produkty ze
skrobig pszenna.

wszystkie pozostale
produkty spozywcze
zawierajace na opakowaniu
informacje, ze

zawierajg gluten (w tym
przetwory migsne, przetwory
rybne, przetwory nabialowe,
przetwory owocowo-
warzywne, przyprawy)

prosa, komosy ryzowej,
amarantusa, ziemniaczana
kasze i makarony z ww.
zb6z,

tapioka,

sago,

orzechy, sezam, ciecierzyca,
siemi¢ Iniane, ziarna
stonecznika,

nasiona roslin strgczkowych
wafle ryzowe, chrupki
kukurydziane oznaczone
jako bezglutenowe

BIALKA MLEKA/LAKTOZA

Zastosowanie:

nietolerancja mleka krowiego
nietolerancja laktozy

alergia na bialko mleka

mleko krowie, kozie, owcze,
mleko w proszku, mleko
zageszcezone,

sery zotte, biale, $mietana,
maslanka, serwatka, jogurty,
kefir, mleko zsiadte,

masto,

produkty zawierajace
kazeing, laktoalbuming,
laktoglobuling,

migso wotowe (przy alergii
na albuming surowicy
bydlecej) ,

cielgcina (przy alergii na
albuming surowicy
bydlece;j).

mleko kozie (przy alergii na
biatko mleka)

napoje roslinne
fortyfikowane (wzbhogacane
wapniem): sojowe,
orzechowe, migdatowe,
ryzowe,

mieso, ryby, jaja,

nasiona ro$lin straczkowych
— grochu, fasoli, bobu,
ciecierzycy i soi,

pestki roslin takich jak dynia,
mak i stonecznik,

owoce i warzywa

BIALKA JAJA

Zastosowanie:
alergia na bialko jaj

jaja kurze, przepiorcze,
perlicze, indycze oraz kacze,
makaron jajeczny,
drozdzowki, rogale,
buteczki, produkty zbozowe
zawierajace jaja w skladzie,
przetwory warzywne z
dodatkiem jaj,

przetwory migsne, rybne z
dodatkiem jaj np. pulpety,
klopsy,

ciasta, ciastka, lody, inne
desery zawierajace jaja,
wszystkie produkty i
potrawy zawierajace jaja w
proszku

wszelkie pieczywo bez jaj w
recepturze, kasze, ptatki
owsiane, maki, makaron
bezjajeczny,

warzywa szczeg6lnie
zawierajace duze ilosci
zelaza, np. natka pietruszki,
burak, szpinak, jarmuz,
brokuly, fasolka szparagowa,
mieso chude: drob, schab,
szynka, wolowina, cielecina,
ryby,

budynie, kisiele, galaretki
bez jaj

DIETA WEGETARIANSKA

Zastosowanie:

dla os6b nie spozywajacych miesa i

jego przetworow

wszystkie gatunki migs,
wedliny,

pasztety,

wyroby podrobowe,
podroby,

pyzy i pierogi z migsem,
budynie migsne,
konserwy migsne,

rosoly i zupy na wywarach
migsnych,

krokiety,

fasolka po bretonsku,
gulasz,

bigos z migsem/kietbasa,
smalec, stonina, boczek

jaja,

nabial,

nasiona roslin stragczkowych:
groch, soja, fasola, bob,
soczewica,

napoje roslinne
fortyfikowane (wzbogacane
wapniem): sojowe,
orzechowe, migdatowe,
ryzowe (w ograniczonych
ilociach),

kietki nasion np. brokutu,
lucerny, rzodkiewki,
stonecznika, pszenicy,
rzezuchy,




zupy i sosy na wywarach
warzywnych,
risotto/kaszotto z
warzywami, grzybami i
orzechami,

kotlety sojowe, z soczewicy i
fasoli,

knedle owocowe,

pierogi leniwe,

fazanki z kapusta 1 grzybami,
oleje, oliwa




