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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta bezmleczna

Dieta bezmleczna jest stosowana w zaburzeniach alergicznych ze strony przewodu
pokarmowego. Postgpowanie dietetyczne polega na wprowadzeniu diety
eliminacyjnej, w ktorej wyklucza si¢ na pewien okres produkt dajacy objawy
nietolerancji. Przyktadem czgsto wystepujacej nietolerancji pokarmowe;j jest
nietolerancja laktozy, w wyniku niedoboru enzymu laktazy. Wyro6znia si¢ pierwotng
nietolerancj¢ laktozy oraz wtorng, bedaca nastgpstwem np. standw zapalnych jelita
cienkiego. W przypadku wrodzonego braku laktazy, mleko z zywienia nalezy

catkowicie wyeliminowac.

Bardzo czgsto alergia na biatka mleka krowiego oznacza rezygnacj¢ z produktow

kozich 1 owczych, ze wzgledu na podobng budowg biatek.
ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Spozywaj od 4-5 positkéw w ciggu dnia matych objetosciowo co 2-3 godziny.
Nie pomijaj positkow, dzien zacznij od $niadania. Ostatni positek zjedz 2 — 3
godziny przed snem.

e Positki nalezy spozywac spokojnie i starannie przezuwac.

e Odpowiedni sposob przyrzadzania potraw to gotowanie, gotowanie na parze,
duszenie bez obsmazania, pieczenie w folii, naczyniu zaroodpornym bez
dodatku ttuszczu, grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub
grillu elektrycznym.

e Zadbaj o odpowiednig podaz wapnia, ktory powinien by¢ dostarczany z innych

zrodet takich jak: warzywa straczkowe, orzechy, migdaty, ryby, wody mineralne



Czytaj etykiety produktoéw spozywczych, pamigtaj, ze producenci czgsto

zmieniajg receptury. Mleko i1 produkty mleczne moga by¢ dodawane do:

- margaryn,
- pieczywa,

- ptatkéw $niadaniowych,

- ciast, stodyczy, gotowych deserow,
- zup 1 S0SOW W proszku,

- wedlin.

W przypadku spozywania positkow poza domem upewnij si¢, ze dana potrawa

lub produkt nie zawieraja mleka, produktow mlecznych oraz laktozy. Jezeli nie

ma takiej pewnosci, zrezygnuj z positku.

Sprawdzaj sktad lekow (tabletek, kapsulek), syropow, czy nie zawierajg laktozy.

Jezeli masz nietolerancj¢ laktozy spozywaj mleczne napoje fermentowane np.
jogurt naturalny, kefir, maslanka., zaczynajac od niewielkich ilosci, az do
osiggniecia spozycia zgodnego z zaleceniami (po konsultacji z lekarzem lub

dietetykiem).
GRUPA PRODUKTOW ZALECANE NIEZALECANE
PRODUKTY ZBOZOWE wszystkie maki pieczywo z
petoziarniste, maka | dodatkiem cukru,

ziemniaczana,
kukurydziana,
ryzowa (w
ograniczonych
ilosciach), pieczywo
petnoziarniste, bez
dodatku substancji
stodzacych, np.
zytnie razowe,
graham, chleb z
dodatkiem otrab 1
ziaren, biale
pieczywo pszenne,
zytnie 1 mieszane,
kasze: gryczana (w
tym krakowska),
jeczmienna (pgczak,

stodu, syropow,
miodu, karmelu,
pieczywo
cukiernicze i
potcukiernicze,
produkty maczne
smazone w
glebokim thuszczu,
np. paczki,
faworki, racuchy,
ptatki
kukurydziane 1
inne stodzone
ptatki $niadaniowe,
np. cynamonowe,
czekoladowe,
miodowe




wiejska, mazurska),
orkiszowa, bulgur,
jaglana, manna,
kukurydziana, ptatki
naturalne, np.
owsiane, gryczane,
jeczmienne, ryZowe,
zytnie, musli bez
dodatku cukru i jego
zamiennikow np.
syropu glukozowo -
fruktozowego,
makarony, np.
razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni,
pszenny z maki
durum (gotowane
al’dente), ryz
brazowy, ryz
czerwony, ryz biaty
(w ograniczonych
ilosciach), potrawy
maczne, np.
nales$niki, pierogi,
kopytka, kluski (w

ograniczonych
ilosciach)
MLEKO I PRODUKTY roslinne zamienniki | mleko 1 sery
MLECZNE produktéw twarogowe, napoje
mlecznych mleczne

wzbogacane w
wapn 1 witaming D

fermentowane
(kefir, jogurt),
mleko
skondensowane,
desery -mleczne,
sery
podpuszczkowe,
thuste sery
dojrzewajace
(dlugo
dojrzewajace,
twarde), feta,
mozzarella, ser




kozi, owczy, ser
camembert, mleko

w proszku,
serwatka, Smietana,
Smietanka
MIESO I PRZETWORY migso z matg wotowina i
MIESNE zawarto$cig cielecina i ich
thuszczu, np. dréb przetwory, mi¢so z
bez skory (kura, duza zawarto$cia
kurczak, indyk), thuszczu, np. thusty
jagniecina, krolik, drob (kaczka, ges),
chude partie thusta wotowina 1
wieprzowiny, np. wieprzowina,
poledwica, schab, baranina, mig¢sa
szynka, chude peklowane oraz z
gatunki wedlin duza zawarto$cig
niemielonych: soli, migsa
drobiowych, smazone na duzej
wieprzowych, ilosci thuszczu,
pieczone pasztety z | thuste wedliny, np.
chudego mig¢sa, baleron, boczek,
chude gatunki thuste 1
kietbas, galaretki niskogatunkowe
drobiowe kietbasy, parowki,
mielonki,
mortadele, tluste
pasztety, wedliny
podrobowe
(pasztetowa,
watrobianka,
salceson), mi¢sa
surowe np. tatar
RYBY I PRZETWORY wszystkie ryby ryby surowe, ryby
RYBNE morskie i smazone
stodkowodne,
konserwy rybne (w
ograniczonych

ilosciach), ryby
wedzone (W
ograniczonych
ilosciach)




JAJA

jaja przyrzadzane z
duzg iloscia
tluszczu, jaja
smazone na
stoninie, skwarkach,
tluste; wedlinie

jaja przyrzadzane z
duzg iloscia
tluszczu, jaja
smazone na
stoninie,
skwarkach, tlustej
wedlinie

OWOCE wszystkie owoce: owoce w syropach
Swieze, mrozone, cukrowych, owoce
gotowane, pieczone, | kandyzowane,
musy owocowe, przetwory
dzemy owocowe owWocowe
niskostodzone (w wysokostodzone
ograniczonych
ilosciach), owoce
suszone (W
ograniczonych
ilosciach)

WARZYWATI ICH wszystkie warzywa | warzywa

PRZETWORY Swieze 1 mrozone, przyrzadzane z
gotowane, duszone | duzg ilo$cia
z niewielkim thuszczu
dodatkiem thuszczu,
warzywa pieczone

ZIEMNIAKI, BATATY W ziemniaki, bataty: ziemniaki smazone

OGRANICZONEJ ILOSCI gotowane, pieczone | (frytki, talarki),

puree w proszku

NASIONA ROSLIN wszystkie nasiona produkty z nasion

STRACZKOWYCH ro$lin straczkowych, | roslin
produkty z nasion stragczkowych z
ro$lin straczkowych | duzg iloscig soli
z malg zawartos$cia
soli

ORZECHY, PESTKI, wszystkie nasiona, | ,,masto orzechowe”

NASIONA pestki i orzechy solone

niesolone np.
orzechy solone, w
karmelu, w
czekoladzie, w
lukrze, orzechy
wloskie, laskowe,
arachidowe,




pistacje, nerkowca,
migdaty, pestki
stonecznika, dyni,
sezam, siemi¢
Iniane, ,,masto
orzechowe” bez
dodatku soli 1 cukru
(W ograniczonych

ilosciach)

TLUSZCZE migkka margaryna | thuszcze zwierzece,
wysokojakosciowa | np. smalec
bezmleczna, oleje wieprzowy, 10j
roslinne, np. wotowy, stonina,
rzepakowy, oliwa z | maslo, twarde
oliwek, majonez (w | margaryny, masto
ograniczonych klarowane, tluszcz
ilosciach) kokosowy i

palmowy, ,,masto
kokosowe”

CUKIER,SLODYCZE,SLONE | W ograniczonych stodycze

PRZEKASKI ilosciach: galaretka | zawierajace duze
(bez dodatku cukru | ilo$ci cukru 1/lub
lub z matg iloscia thuszczu, torty 1
cukru), kisiel (bez ciasta z masami
dodatku cukru lub z | cukierniczymi,
matg ilo$cig cukru), | kremami
satatki owocowe cukierniczymi, bitg
bez dodatku cukru, | $mietang, ciasta
ciasta warzywne, kruche, ciasto
ciasta biszkoptowe, | francuskie, wyroby
czekolada gorzka z | czekoladopodobne,
duza zawarto$cia budyn
(>70%) kakao

NAPOJE woda niegazowana, | napoje
woda mineralna wysokostodzone,

gazowana o niskiej
zawartosci
dwutlenku wegla,
herbata, np. czarna,
zielona, czerwona,
biata, owocowa,
napary ziotowe —

nektary owocowe,
wody smakowe z
dodatkiem cukru




stabe napary, kawa -
zbozowa (bez
dodatku mleka),
kakao naturalne
(bez dodatku mleka,
cukru lub z mata
loscig cukru), soki
warzywne, soki
owocowe (W
ograniczonych
ilosciach), kompoty
(bez dodatku cukru
lub z malg ilo$cia
cukru)

PRZYPRAWY I SOSY

wszystkie naturalne

przyprawy, gotowe
przyprawy
warzywne (W
ograniczonych
ilosciach), sol (w
ograniczonych
ilosciach)

kostki rosotowe 1
esencje bulionowe,
gotowe bazy do
Zup 1 SOSOW,
gotowe sosy
satatkowe 1
dressingi,
przyprawy
wzmacniajace
smak w postaci
statej 1 ptynne;j

*Zrodto: ncez.gov.pl
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