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DIETA ELIMINACYJNA - broszura informacyjna
dla pacjentéw

Symbol: UMh.53.11

Wersja: 1

Obowigzuje od: 02.10.2023

Dieta eliminacyjna jest modyfikacjg diety podstawowej. Dieta ta ma za zadanie zapewni¢ zapotrzebowanie na energie
oraz wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

ZASTOSOWANIE:

Dieta eliminacyjna zalecana jest dla oséb:

O ze zdiagnozowang nietolerancja lub alergig na dany skfadnik,

O u ktérych wzgledy medyczne wykluczajg wybrane produkty/grupy produktow,
o ktorych religia lub swiatopoglad wyklucza spozycie okreslonych produktéw.

ZALECENIA:
REGULARNOSC - positki nalezy spozywaé w regularnych odstepach od 3 do 5 positkéw co 3-4 godziny - nalezy
eliminowaé pojadanie miedzy positkami. Warto zwrdci¢ uwage na jedzenie positkdw w spokoju, nie spieszac sie.

UROZMAICENIE - positki powinny byé réznorodne, urozmaicone pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystenciji
i strawnosci potraw oraz obrébki termiczne;j.
NAWODNIENIE - minimum 1,5 — 2| wody, zalecana mineralna niegazowane. Stodkie napoje gazowane, gotowe soki -
ograniczamy do minimum, energetyki, alkohol — wykluczamy catkowicie.

SEN - dbamy o odpowiednig dtugos¢ i jakos¢ snu, zaleca sie 7-8h ciggtego snu na dzien.

AKTYWNOSC FIZYCZNA - codzienna minimum 30 minut, wedle wlasnych mozliwosci np. spacer, jazda na rowerze,
ptywanie.

WSKAZOWKI DO TWORZENIA POSIt KOW:
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WARZYWA | OWOCE - Warzywa (surowe lub krotko gotowane) dodajemy do kazdego positku. Warzywa powinny
stanowi¢ potowe spozywanej porcji (400-500g dziennie) . Owoc 1-2 porcji dziennie (100-200g dziennie).

PRODUKTY ZBOZOWE - wybieramy produkty petnoziarniste (razowe pieczywo, kasze, ryz, makarony)
zywamy 2 - 3 razy dziennie.

NABIAL - wybieramy naturalny bez dodatku cukru czy kakao — 1-2 szklanki dziennie jogurtu, kefiru lub maslanki
oraz dodatek sera biatego i zottego (z przewagg biatego).

MIESO - spozywamy w ograniczeniu (do 0,5 kg na tydzien), ograniczamy do minimum spozycie przetworzonego
miesa, czyli np. wedlin, pasztetéw, kietbas. Zwiekszmy spozycie roslin strgczkowych np. soczewica, ciecierzyca.

Raz w tygodniu spozywamy ryby i/lub owoce morza. Jajka spozywamy najlepiej na miekko (ptynne z6ttko jest petne
cennych sktadnikéw odzywczych, ktére nikng w trakcie dtuzszego gotowania), aktualne standardy zalecajg jajko
raz dziennie.

TLUSZCZE ROSLINNE — oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy WYBIERAMY NIERAFINOWANY. Tuszcze
zwierzece ograniczamy do minimum na rzecz ttuszczy roslinnych.

Wprowadzenie do diety orzechéw, pestek i nasion.

WAZNE! Do kazdej porcji warzyw i owocéw powinnismy dodaé porcje ttuszczu roslinnego w celu lepszego wchtania sie
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E i K). Na jedng porcje satatki dodajemy jedna tyzke ttuszczu.

WSKAZOWKI KULINARNE:

Positki przygotowujemy za pomocg gotowania tradycyjnego lub na parze, duszenia (bez obsmazania), pieczenia
w najlepiej w naczyniach zaroodpornych, grillowania na patelni grillowej lub grillu elektryczny — z minimalnym dodatkiem
ttuszczu. Potrawy smazone nalezy ograniczy¢ do minimum, najlepiej raz czy dwa razy w tygodniu.

Potrawy przygotowujemy tylko i wytgcznie z naturalnych sktadnikéw, stosowanie koncentratéw spozywczych ograniczamy
do minimum.
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Eliminujemy stosowanie zasmazek oraz zabielanie zup i soséw zaréwno $mietang, mlekiem jak i roslinnymi
zamiennikami.
Ograniczamy uzywanie soséw: majonezu, ketchupu, musztardy czy innych smakowych do minimum.

S4l ograniczamy do jednej tyzeczki dziennie, warto uzywac ziét/przypraw — rozmaryn, oregano, tymianek, bazylia,
kurkuma, czosnek, imbir, cynamon.
Minimalizujemy dodatek cukru i spozycie stodyczy - zastepujemy owocami, orzechami, owocami liofilizowanymi.




WYKLUCZONY
SKLADNIK/PRODUKT

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE

ZAMIENNIKI PRODUKTOW
PRZECIWSKAZANYCH

GLUTEN

Zastosowanie:

e celiakia

choroba trzewna
nietolerancja glutenu
inne diety wymagajgce
wykluczenia glutenu

X zyto, pszenica, jeczmien, owies,
X wszystkie produkty, ktore zawierajg ww.
zboza np. pieczywo, maca, ptatki owsiane,

pszenne, jeczmienne, zytnie, musli, kasze:

manna, jeczmienna, makarony w tym
kuskus, otreby, kietki, zarodki, wedliny,
sSosy, zupy w proszku, kawa zbozowa,
kakao owsiane,

X zageszczacze na bazie skrobi pszennej
w jogurtach lub bulionach.

v’ dozwolone s3 produkty powstate z roslin,
ktére w swojej naturze nie zawierajg glutenu,

v’ maki: ryzowa, sojowa, gryczana,
kukurydziana, z prosa, komosy ryzowej,
amarantusa,

v kasze i makarony z ww. zbdz,

v tapioka,

v sago,

¥ orzechy, sezam, ciecierzyca, siemie Iniane,
ziarna stonecznika,

v’ wafle ryzowe, chrupki kukurydziane.

BIALKA
MLEKA/LAKTOZA

Zastosowanie:

® nietolerancja mleka
krowiego

e nietolerancja laktozy
e alergia na biatko mleka

X mleko krowie, kozie, owcze,

X mleko w proszku, mleko zageszczone,

X sery zotte, biate, Smietana, maslanka,
serwatka, jogurty, kefir, mleko zsiadte,

X masto,

X produkty zawierajgce kazeine,
laktoalbuming, laktoglobuline,

X mieso wotowe,
X cielecina.

¥’ napoje roslinne fortyfikowane (wzbogacane
wapniem): sojowe, orzechowe, migdatowe,
ryzowe,

v’ mieso, ryby, jaja,

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

v pestki roslin takich jak dynia, mak, stonecznik

v’ szpinak, marchew, ziemniaki i pomidory.

BIALKA JAJA

Zastosowanie:
e alergia na biatko jaj

X jaja kurze, przepidrcze, perlicze, indycze
oraz kacze,

X makaron jajeczny, drozdzowki, rogale,
buteczki, produkty zawierajgce jaja
w skiadzie,

X przetwory warzywne z dodatkiem jaj,

X przetwory miesne, rybne z dodatkiem
jaj np. pulpety, klopsy,

X ciasta, ciastka, lody, inne desery
zawierajgce jaja,

X wszystkie produkty i potrawy zawierajgce
jaja w proszku.

¥’ wszelkie pieczywo bez jaj w recepturze,
kasze, ptatki owsiane, mgki, makaron
bezjajeczny,

v’ warzywa szczegdlnie zawierajgce duze ilosci
zelaza, np. natka pietruszki, burak, szpinak,
jarmuz, brokuty, fasolka szparagowa,

v’ mieso chude: dréb, schab, szynka, wotowina,
cielecina,

v ryby,

¥ budynie, kisiele, galaretki bez jaj.

DIETA
WEGETARIANSKA

Zastosowanie:

e dla osbb nie
spozywajgcych miesa
i jego przetworow

X wszystkie gatunki mies,
X wedliny,

X pasztety,

X wyroby podrobowe,

X podroby,

X pyzy i pierogi z migsem,
X budynie miesne,

X konserwy miesne,

X rosoty i zupy na wywarach miesnych,
X krokiety,

X fasolka po bretonsku,

X gulasz,

X bigos z migsem/kietbasag,
X smalec, stonina, boczek.

v jaja,

¥ nabiat,

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

¥’ napoje roslinne fortyfikowane (wzbogacane
wapniem): sojowe, orzechowe, migdatowe,
ryzowe (w ograniczonych ilosciach),

v 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 fasol,

v knedle owocowe,

¥ pierogi leniwe,

v tazanki z kapustg i grzybami,

¥ oleje, oliwa.




