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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta hypoalergiczna

Dieta hypoalergiczna (eliminacyjna) stosowana jest u 0osob, u ktorych wystapity objawy alergii

pokarmowej, w niektorych chorobach tkanki facznej lub skazach krwotocznych. Dieta powinna by¢

ustalana indywidualnie przez lekarza lub dietetyka, na podstawie testow alergicznych i obserwacji

klinicznych. W przypadku dtugotrwatego stosowania konieczne jest monitorowanie masy ciala,

stanu odzywienia, poziomu zelaza, wapnia witamin z grupy B 1 D.

Celem diety jest:

Wyeliminowanie z jadtospisu pokarmow wywotujacych lub podejrzanych o wywotanie
reakcji alergicznych.

Zmniejszenie objawdw alergii pokarmowej (wysypki, obrzekow, dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, niezytu nosa, kaszlu).

Poprawa stanu odzywienia 1 regeneracji organizmu po okresie objawow alergii.

Mozliwo$¢ ustalenia pokarmow alergizujacych poprzez kontrolowang eliminacje i stopniowa

prowokacje.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Spozywaj od 4-5 positkéw w ciggu dnia co 3-4 godziny. Ostatni positek 2-3 godziny przed
snem.

Zapewnij spokoj podczas konsumpcji, positki jedz powoli i starannie przezuwaj.

Unikaj gotowych dan i1 przypraw.

Migso doktadnie oczys¢, gotuj w §wiezej wodzie (pierwszy wywar odlej).



e Odpowiedni sposob obrobki termicznej to gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez

obsmazania, pieczenie w folii lub rekawie, nalezy unika¢ smazenia 1 grillowania.

e Warzywa gotuj w wodzie lub na parze.

e Nie uzywaj thuszczow rafinowanych ani margaryn.

e Pieczywo najlepiej domowe lub ze znanego zrodta (bez konserwantdéw, drozdzy i mleka).

e  Wyklucz przyprawy ostre 1 gotowe mieszanki przypraw, mozesz uzywac swiezych lub

suszonych zi6t (bazylia, majeranek, koperek, natka pietruszki, tymianek).

e Wprowadzaj nowe produkty pojedynczo, co 3-5 dni, w matych ilo$ciach obserwujac reakcje

organizmu.

e Prowadz dzienniczek zywieniowy — zapisuj spozyte pokarmy i ewentualne objawy

(wysypka, bdl brzucha, biegunka, katar, kaszel).

e Pjj 2 litry wody dziennie (najlepiej niegazowanej).

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia papierosow.

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

PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE (najczestsze alergeny pokarmowe)

Grupa produktow Produkty wykluczane

Mileko i przetwory Mleko krowie, kozie, owcze, jogurty, kefiry, sery, masto, $mietana,

mleczne mleko w proszku

Jaja Cale jaja, biatko i z6ttko jaja, produkty zawierajace jajka (makarony
jajeczne, majonez, ciasta)

Zbozowa Pszenica, zyto, jgczmien, owies (czgsto zanieczyszczony glutenem),

zawierajace gluten

orkisz, produkty z maki pszenne;j

Ryby i owoce morza

Wszystkie gatunki ryb, skorupiaki, matze, krewetki, kraby

Soja i produkty

sojowe

Tofu, mleko sojowe, sos sojowy, lecytyna sojowa

Orzechy i nasiona

orzechy ziemne (arachidowe), laskowe, wloskie, nerkowce, pistacje,

migdaty

Owoce i warzywa

wysokiego ryzyka

Cytrusy, truskawki, kiwi, maliny, pomidory, seler, pietruszka korzen




Przetwory i dodatki

Produkty konserwowane, wedliny, fast-foody, kostki rosotowe, sosy
gotowe, chipsy, stodycze z dodatkami (kakao, orzechy, mleko, barwniki,

konserwanty)

Napoje

Napoje gazowane, soki z koncentratow, kawa rozpuszczalna, alkohol

PRODUKTY DOZWOLONE (niskoalergiczne)

Grupa produktéw Produkty zalecane

Mieso Indyk, krolik, jagniecina, cielgcina (gotowane, duszone, pieczone)
Ryz i kasze Ryz bialy 1 brazowy, kasza jaglana, gryczana, quinoa, amarantus
bezglutenowe

Pieczywo i maki

Pieczywo ryzowe, gryczane, kukurydziane, magka ryzowa, gryczana,

kukurydziana

Warzywa Marchew, ziemniaki, dynia, cukinia, brokuty, kalafior, buraki, satata,
kabaczek

Owoce Jabtka, gruszki, banany, boréwki, jagody (najlepiej gotowane lub pieczone
w poczatkowym okresie)

Thuszcze Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany (na zimno), masto klarowane
(jezeli jest tolerowane)

Napoje Woda niegazowana, napary ziotowe (rumianek, lipa, rooibos, koper
wloski), herbata zielona lub biata (staba)

Inne Kleik ryzowy, kaszki bezmleczne bezglutenowe, herbatniki ryzowe

ETAPY STOSOWANIA DIETY

1. Faza eliminacyjna — trwa 2-6 tygodni.

o Spozywane sg wytacznie produkty niskoalergiczne.

o Celem jest ustgpienie objawow.

2. Faza prowokacyjna (rozszerzanie diety) — po ustgpieniu objawow.

o Wprowadza si¢ pojedynczo nowe produkty (co 3-5 dni).




o Obserwuje si¢ reakcje organizmu.

o Produkt wywotujacy reakcje usuwa si¢ ponownie z diety.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS DLA OSOBY DOROSLEJ (2000 kcal — 2200 kcal)
Dzien 1
Sniadanie:

e Kasza jaglana na wodzie z musem z gotowanego jablka 1 tyzeczka oleju Inianego,
e Herbata z rumianku

II Sniadanie

e Gruszka +gar§¢ borowek
o wafle ryzowe

Obiad:

e Zupa krem z cukinii (cukinia, ziemniak, marchew, oliwa z oliwek, ziota)
e Gotowany indyk z kaszg gryczang i gotowanymi buraczkami

Podwieczorek:

e kompot domowy z jabtka (bez cukru)
e kleik ryzowy z musem gruszkowym)

Kolacja:

e Salatka z gotowanego indyka, gotowanej marchewki, ryzu i oliwy
e Herbata z lipy

Dzien 2
Sniadanie:

e Ryz bialy gotowany na wodzie z duszonymi jabtkami i cynamonem cejlonskim (jezeli jest
tolerowany)
e Napar z rooibosa

II Sniadanie:
Banany pieczone w piekarniku z odrobing oliwy z oliwek

Obiad:

e Zupa jarzynowa (marchew, pietruszka, ziemniak, kalafior)
¢ Cielecina duszona w sosie wlasnym, kasza jaglana, gotowana dynia

Podwieczorek:

e mus jablkowo — boréwkowy
e woda niegazowana

Kolacja:

e Pieczone ziemniaki z gotowanymi warzywami (brokuly, marchewka) i oliwa
e Napar z melisy



Dzien 3

Sniadanie:

Kasza gryczana z duszonymi jabtkami i tyzeczka oleju Inianego
Herbata z lipy

II $niadanie:

Pieczone jabtko z ryzem i cynamonem
Szklanka wody

Obiad:

Zupa z dyni z ryzem
Gotowany krolik z puree z ziemniakow 1 gotowanymi buraczkami

Podwieczorek:

Kisiel z soku jabtkowego (na skrobi ziemniaczanej)

Kolacja:

Kasza jaglana z gotowang cukinig 1 tyzka oliwy z oliwek
Herbata z rumianku
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