DIETA BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA- P12

ZASTOSOWANIE

Stosuje si¢ u pacjentéw ze wskazaniami do diety bezglutenowej i dodatkowo: z nietolerancja
laktozy (podejscie indywidualne z uwagi na zazwyczaj tolerowanie pewnych ilosci
produktow mlecznych przez wigkszo$¢ pacjentdw i brak wskazan do stosowania $cistej diety
bezmlecznej); z alergig na biatka mleka krowiego; eliminujgcych mleko i jego przetwory z
innych wzgledow niz wzgledy medyczne.

WARTOSC ENERGETYCZNA

Energia (En) Wiek Jednostka
‘x 24-36miesiecy 1000 kcal
Wartos¢ energetyczna 4-9 lat 1400-1800 keal
10-18 lat 1800-2400 kcal
Biatko 24-36miesiecy 10-20 % En
4-9 lat 10-20 % En
10-18 lat 10-20 % En
Thuszez ogdtem 24-36miesiecy 35-40 % En
4-9 lat 20-35 % En
10-18 lat 20-35 % En
w tym nasycone kwasy tluszczowe Tak niskie, jak to mozliwe do osiggni¢cia w

diecie zapewniajacej wlasciwa warto$c
zywieniowa, ale nie wigcej niz 10 % energii.

Weglowodany ogdtem 24-36miesiecy 45-65% En
Wartos$¢ odzywceza 4-9 lat 45-65% En
10-18 lat 45-65% En
w tym cukry proste 24-36miesiecy 5-10% En
4-9 lat 5-10% En
10-18 lat 5-10% En
Btonnik 24-36miesiecy 10 g/dobe
4-9 lat 14-16 g/dobe
10-18 lat 19-21 g/dobe
Sod 24-36miesiecy 750 mg/dobe
4-9 lat 1000-1200 mg/dobe
10-18 lat 1300-1500 mg/dobe

CHARAKTERYSTYKA DIETY

Dieta stanowi modyfikacje¢ diety podstawowej, polegajaca na wykluczeniu produktow
zawierajacych gluten,

produktow zanieczyszczonych tym sktadnikiem, a takze wykluczeniu mleka i produktow
mlecznych.

Powinna by¢ prawidlowo zbilansowana i uwzgledniajaca udzial wszystkich grup produktow
spozywczych: produktéw zbozowych, mlecznych, warzyw 1 owocow, ziemniakow,
produktow migsnych i ryb, jaj, nasion roslin straczkowych oraz ttuszczoéw. Urozmaicona pod
wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji 1 strawnosci potraw.

Warto$¢ energetyczna i odzywcza dostosowana jest do masy ciata i stanu fizjologicznego
pacjenta zgodnie z aktualnymi normami zywienia dla populacji Polski oraz wytycznymi
towarzystw naukowych.



Nalezy podawac 4-5 positkow dziennie, 3 positki gléwne — §niadanie, obiad i kolacja oraz
positki uzupetniajace — drugie $niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych
porach; co 3-4 godziny.

Nie podjada¢ migdzy positkami.

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga warzyw;
nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawac w postaci surowe;.

Produkty i napoje roslinne bezglutenowe (wzbogacane w wapn i witaming D) jako zamienniki
mleka i napojow mlecznych nalezy podawa¢ w co najmniej 2 positkach w ciggu dnia.

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodtem biatka z grupy
migso/ryby/jaja/nasiona ro$lin straczkowych lub produkty bedace zrodiem biatek roslinnych,
nie zawierajace glutenu.

Ryby i/lub przetwory rybne (gléwnie z ryb morskich) nalezy podawa¢ co najmniejl-3 razy w
tygodniu.

Nasiona roslin stragczkowych i ich przetwory nalezy podawac co najmniej raz w tygodniu.

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy thuszcze, thuszcze zwierzgce powinny
by¢ ograniczone na rzecz tluszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego i
kokosowego.

Przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w kwasy
thuszczowe nienasycone.

Nalezy zapewni¢ swobodny dostep do dobrej jakosci wody pitne;.

Cukry proste 1 sol nalezy eliminowa¢ z diety.

Wskazane jest ograniczenie potraw ci¢zkostrawnych 1 wzdymajacych.

Produkty uzywane do sporzadzania potraw powinny by¢ zawsze §wieze, dobrej jakosci, z
aktualnym terminem przydatno$ci do spozycia. Nalezy rdéwniez zwraca¢ uwage na ich
$€Zonowosc.

TECHNIKI KULINARNE ZALECANE W DIECIE

Dozwolone jest stosowanie nastepujacych technik kulinarnych:

- gotowanie w sposob tradycyjny lub na parze,

- duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

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

- grillowanie bez dodatku thuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

- lekkie podsmazenie na niewielkiej ilo$ci oleju ro§linnego, bez panierki; potrawy smazone
nalezy ograniczy¢ do 3 x w jadlospisie dekadowym.

Zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow.
Wyeliminowac¢ zabielanie zup 1 sosOw Smietang lub jej roslinnymi zamiennikami, np.
mlekiem kokosowym.

Nie zacigga¢ potraw zasmazkami.

Do minimum ograniczy¢ dodatek cukru i soli na rzecz zidt 1 przypraw naturalnych.

PRODUKTY ZALECANE I PRZECIWWSKAZANE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ
BEZMLECZNEJ

| Grupa Srodkéw spozywcezych | Produkty zalecane | 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 biatka mleka/laktoze

* bezglutenowe roslinne zamienniki
produktow mlecznych, w tym napoje
roslinne fortyfikowane (wzbogacane
w wapn 1 witamin¢ D): np. sojowe,
orzechowe, migdatowe, ryzowe,

* migso, ryby, jaja,

* nasiona roslin straczkowych —
grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i soi,
« pestki roslin takich jak dynia, mak i
stonecznik,

* owoce, warzywa

« mleko krowie, kozie, owcze,

» mleko w proszku, mleko
zageszcezone,

« sery zbtte, biate, §mietana, maslanka,
serwatka, jogurty, kefir, mleko zsiadte,
* masto,

« produkty zawierajace kazeing,
laktoalbuming, laktoglobuling,

* migso wotowe, cielece (przy alergii
na albuming surowicy bydlgcej)




