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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta atopowa z niskim indeksem glikemicznym

Celem diety atopowej z niskim indeksem glikemicznym (IG) jest ztagodzenie objawow atopowego
zapalenia skory, poprzez ograniczenie czynnikéw prozapalnych i potencjalnych alergenow
pokarmowych. Utrzymanie stabilnego poziomu glukozy we krwi, poprawa metabolizmu 1 wsparcie

mikrobioty jelitowe;.
ZALECENIA ZYWIENIOWE

e Spozywaj od 4-5 positkdw w ciggu dnia co 3-4 godziny. Ostatni positek 2-3 godziny przed
snem. Regularnos¢ positkow zapobiegnie wahaniom poziomu glukozy i checi podjadania
migdzy positkami.

e Zapewnij spokdj podczas konsumpcji, positki jedz powoli i starannie przezuwa;.

e Wybieraj produkty nieprzetworzone takie jak chleb z maki pelnoziarnistej, grube kasze,

makaron razowy, ryz bragzowy, surowe warzywa.

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 Pij 2 litry wody dziennie.

e Unikaj zywnosci przetworzonej — gotowych dan, fast-foodow, konserw, produktow
wedzonych, z barwnikami, konserwantami i dodatkami wzmacniajacymi smak i1 zapach.

e Prowadz dzienniczek zywieniowy — pomoze w identyfikacji produktéw nasilajacych objawy.

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia papierosow.

e Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu 7-8 godzin dziennie.



Uwaga: Do najczesciej zglaszanych alergenow pokarmowych przez pacjentow zalicza si¢: biatka
jaja kurzego, pszenice, soje, orzeszki ziemne, kakao, ryby, skorupiaki, owoce (zwtaszcza cytrusowe)

oraz konserwanty, barwniki, substancje wzmacniajace smak 1 zapach.
PRODUKTY ZALECANE
Warzywa (niski IG, dzialanie przeciwzapalne)

¢ Brokuty, kalafior, cukinia, kabaczek, dynia, marchew, pietruszka, seler korzeniowy, buraki,
papryka, ogorek, kapusta, jarmuz, szpinak, rukola, satata, natka pietruszki.

e Spozywaj 500 g dziennie w 2-3 porcjach.

Uwaga: pomidor, baktazan, papryka chili — zalezy od indywidualnej tolerancji, gdyz u

niektorych oséb moze nasila¢ $wiad.
Owoce (niski IG, niskie ryzyko alergii)
e Jabtka winne, §liwki, boréwki, maliny, truskawki, wisnie, jagody, porzeczki.

Jedz czarng porzeczke, zawiera ona kwas y-linolenowy, ktory zmniejsza stan zapalny skory i

przeznaskérkowa utrate wody.

e Spozywaj 2 porcje owocOw dziennie, najlepiej w towarzystwie biatka lub tluszczu (np. z

orzechami obnizy IG positku).
Produkty zbozowe o niskim IG

e kasze: gryczana, peczak;

e ryz brazowy, dziki, czerwony, ryz paraboliczny;
e makarony petnoziarniste;

e platki owsiane gorskie (nie blyskawiczne);

e maka z pelnego przemiatu;

e pieczywo: zytnie na zakwasie, orkiszowe, gryczane, razowe.
Unikaj biatego pieczywa, makarondéw pszennych, ryzu biatego, produktow z oczyszczonej maki.

Zrédla bialka

e Migso: indyk, krolik, kurczak bez skory, cielgcina.
e Ryby (2x/tydz.) - toso$, makrela, pstrag — zawierajag kwasy DHA 1 EPA |, ktére dziataja
przeciwzapalnie.

e Jaja: 4-5 tygodniowo — jezeli sg dobrze tolerowane.



¢ Rosliny straczkowe: soczewica, ciecierzyca, fasola mung — jezeli nie powoduja wzde¢ i
swiadu.
e Tofu naturalne ( bez dodatkow smakowych) — jezeli brak alergii na soje¢.

Thuszcze — dzialanie przeciwzapalne, wspierajace skore

e Olej Iniany, rzepakowy tloczony na zimno, oliwa z oliwek extra virgin, olej z wiesiotka,
czarnuszki, ogérecznika.

e Awokado, pestki dyni, stonecznika, siemi¢ Iniane, nasiona chia, orzechy wtoskie, migdaty.
Unikaj oleju stonecznikowego, kukurydzianego, palmowego i ttuszczéw utwardzonych.
Nabial i zamienniki

e Jogurt naturalny, kefir, maslanka — przy braku nietolerancji.

e Napoje roslinne bez dodatku cukru: owsiany, migdatlowy, kokosowy, ryzowy — w przypadku
nietolerancji.

e Unikaj serow z6ltych, plesniowych, topionych, $§mietany, mleka UHT i produktow z

dodatkiem aromatow).
Dodatki i przyprawy

e Kurkuma — dzialanie przeciwzapalne.

e Bazylia, oregano, tymianek, koper, natka pietruszki, imbir, czosnek, majeranek.

Unikaj ostrych przypraw (chili, pieprz cayenne), kostek rosotowych, gotowych mieszanek

przyprawowych.
PRODUKTY NIEWSKAZANE

e ciasta i stodycze (ciasta, batoniki, czekolada mleczna, dzemy, miod);

o stodkie napoje gazowane i niegazowane, soki owocowe, nektary;

e produkty wysoko przetworzone: chipsy, fast-foody, wedliny paczkowane, dania instant;
e produkty wedzone;

e alkohol, napoje energetyczne, mocna kawa.
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