DIETA BEZGLUTENOWA

AELEIC U BEZMLECZNA (P12)
Wedlug wskazan lekarza lub dietetyka.
U pacjentow ze wskazaniami do diety bezglutenowej i dodatkowo:
1) z nietolerancjg laktozy (podejscie indywidualne z uwagi na zazwyczaj
Zastosowanie tolerowanie pewnych ilo$ci produktow mlecznych przez wigkszos$¢ pacjentdw

i brak wskazan do stosowania $cistej diety bezmlecznej);

2) z alergig na biatka mleka krowiego;

3) eliminujagcych mleko i1 jego przetwory z innych wzgledow niz wzgledy
medyczne.

Zalecenia dietetyczne

1) dieta stanowi modyfikacje diety podstawowe;;

2) gtowna modyfikacja polega na wykluczeniu produktéw zawierajgcych gluten,
produktoéw zanieczyszczonych tym skladnikiem, a takze wykluczeniu mleka i
produktow mlecznych;

3) dieta powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i urozmaicona uwzgledniajaca
udziat wszystkich grup produktéw spozywczych: produktéw zbozowych,
mlecznych, warzyw i owocow, ziemniakow, produktow migsnych i ryb, jaj,
nasion roslin straczkowych oraz ttuszczow;

4) dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw;

5) warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu
fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla
populacji Rzeczypospolitej Polskiej oraz wytycznymi towarzystw naukowych
w zakresie Zywienia;

6) nalezy podawac 4-5 positkow dziennie, 3 positki glowne — $niadanie, obiad i
kolacja oraz positki uzupehliajgce — drugie $niadanie lub podwieczorek,
podawane o tych samych porach; co 3—4 godziny;

7) nalezy eliminowa¢ pojadanie pomigdzy positkami;

8) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw lub owocéw, z
przewaga warzyw; nie mniej niz 30 % warzyw/owocow nalezy podawaé w
postaci surowej;

9) produkty i napoje roslinne bezglutenowe (wzbogacane w wapn i witaming D)
jako zamienniki mleka i napojow mlecznych nalezy podawaé w co najmniej 2
positkach w ciggu dnia;

10) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona roslin straczkowych lub produkty bedgce zrodtem
biatek roslinnych, nie zawierajgce glutenu;

11) ryby lub przetwory rybne (glownie z ryb morskich) nalezy podawaé co
najmniej 2—4 razy w jadlospisie dekadowym;

12) nasiona roslin straczkowych i ich przetwory nalezy podawaé co najmniej 1-2
razy w jadtospisie dekadowym (co najmniej raz w tygodniu);

13) w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy tluszcze, ttuszcze
zwierzgce powinny by¢ ograniczone na rzecz thuszczu roslinnego, z wyjatkiem
thuszczu palmowego i kokosowego, przynajmniej w 1 positku w ciagu dnia
nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w kwasy tluszczowe nienasycone;

14) nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw;

15) nalezy wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace;

16) nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;j.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwagg na ich:
1) jakos¢;
2) termin przydatnosci do spozycia;

3) sezonowosc;




4)
5)

1)
2)
3)
4)

5)

sktad, w tym obecno$¢ glutenu / zanieczyszczenie glutenem,;
zawarto$¢ laktozy i bialek mleka.

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie tradycyjne lub na parze;
duszenie bez wczesniejszego obsmazania;
pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w reckawach do

pieczenia, pergaminie, naczyniach zZaroodpornych oraz w piecach
konwekceyjnych;
grillowanie — bez dodatku tluszczu, na patelni grillowej lub grillu
elektrycznym;

ograniczenie potraw smazonych 3 razy w jadlospisie dekadowym; dozwolone
lekkie podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki.

Praktyczne wskazowki odnos$nie sporzadzania positkow:

1) temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana;

2) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych skladnikow, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z
naturalnych sktadnikow;

3) nalezy wyeliminowaé zabielania zup 1 soséw mlekiem, $mietang i jej
ro$linnymi zamiennikami, np. mleczkiem kokosowym;

4) potrawy nalezy przygotowywac bez dodatku zasmazek;

5) nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojow i
potraw;

6) nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw.

Makrosktadniki:

1) biatko 10-20 % energii, w zaleznosci od wieku i stanu odzywienia dziecka;

2) thuszez 3540 % energii do 3 roku zycia, 20-35 % energii powyzej 3 roku
zycia, w tym kwasy tluszczowe nasycone tak niskie, jak to jest mozliwe do
osiagniccia w diecie zapewniajace] wlasciwa warto$¢ zywieniowa, ale nie
wiecej niz 10 % energii;

3) weglowodany 45—65 % energii, w tym cukry do 10 % energii.

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki

2-3 950-1150 kcal
Warto$¢ energetyczna 49 1200—1700 keal
10-18 1800-2400 kcal

Biatko 2-3 10-20 % En

4-9 10-20 % En

10-18 10-20 % En

Thuszez ogdtem 2-3 35-40 % En

4-9 20-35 % En

10-18 20-35 % En

Wartos¢ odzywceza

w tym nasycone kwasy thuszczowe

Tak niskie, jak to jest mozliwe do

osiggnigcia

w diecie zapewniajacej
wlasciwg wartos¢ zywieniowa, ale nie
wigcej niz 10 % energii

Weglowodany ogdtem 2-3 45-65 % En
4-9 45-65 % En
10-18 45-65 % En




w tym cukry 2-3 <10 % En
4-9 <10 % En
10-18 <10 % En

Blonnik 2-3 > 10 g/dobe
4-9 > 15 g/dobe
10-18 > 20 g/dobe

Séd 2-3 750 mg/d
4-9 1000-1200 mg/d
10-18 1300-1500 mg/d

sklva‘:l);ll;lwu[c)ingl,lk ¢ Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane

Produkty zbozowe i inne
produkty zawierajace gluten

jak w diecie bezglutenowe;j.

jak w diecie bezglutenowe;j.

Mileko i produkty mleczne
oraz inne produkty
zawierajace bialka

mleka/laktoze

1)

2)

4)

S)

bezglutenowe roslinne zamienniki
produktéow mlecznych, w tym
napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane w wapn i witaming
D): np. sojowe, orzechowe,
migdatlowe, ryzowe;

migso, ryby, jaja;

nasiona roslin stragczkowych —
grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i
So1;

pestki roslin takich jak dynia, mak i
stonecznik;

owoce, warzywa.

1)
3)
4)

5)

6)

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

sery zolte, biale, Smietana,
maslanka, serwatka, jogurty, kefir,
mleko zsiadle;

masto;

produkty zawierajace kazeine,
laktoalbuming, laktoglobuling;
mieso wolowe, cielece (przy alergii
na albuming surowicy bydlece;j).




