Zalecenia zywieniowe - dieta eliminacyjna

Dieta eliminacyjna to sposéb zywienia polegajacy na wykluczeniu produktow
wywotujgcych odpowiedz immunologiczng lub nietolerowanych przez organizm.
Jej celem jest:

-wyciszenie reakcji alergiczno-immunologicznej,

-regeneracja btony sluzowej przewodu pokarmowego,

-zmniejszenie przepuszczalnosci jelit,

-poprawa trawienia,

-wykrycie alergenéw oraz ewentualne zbudowanie tolerancji na dany sktadnik.
Czas trwania i zakres diety zalezg od czynnika draznigcego oraz indywidualnej
odpowiedzi organizmu.

Biatka mleka krowiego (BMK)

Kazeiny — biatka odporne na dziatanie wysokiej temperatury.

Biatka serwatkowe — biatka nieodporne na wysoka temperature. Obrobka termiczna
zmniejsza ich reaktywnosSc¢ oraz objawy

Diagnostyka alergii na biatka mleka krowiego

Niemowleta diagnozowane w kierunku alergii na biatka mleka krowiego powinny miec
wprowadzong diete eliminacyjna na 2 tygodnie, a dzieci z atopowym zapaleniem skory
— na 4 tygodnie.

W tym czasie substytutem mleka powinny by¢ preparaty zawierajgce zhydrolizowana
frakcje kazeiny lub biatek serwatkowych (tzw. hydrolizaty).

W przypadku alergii na BMK u dziecka karmionego piersig, matka karmiaca powinna
wyeliminowa¢ z diety mleko i jego przetwory.

Dieta bezmleczna - produkty wykluczane
Z diety nalezy wyeliminowac:

-masto i jego pochodne,

-maslanke,

-sery, twarog,

-Smietane,

-albuminy mleka, laktoferyne, laktoze,
-mleko w proszku i mleko skondensowane,
-mleko kozie i mleko innych zwierzat,
-jogurty,

-hydrolizat biatek serwatkowych (jesli nie jest to specjalistyczny preparat mlekozastepczy
zalecony przez lekarza).



Oproécz nabiatu nalezy takze wykluczyC wszystkie produkty, ktére zawieraja
jakikolwiek sktadnik mleczny, np.:

-gotowe ptatki zbozowe,

-clasta i wyroby cukiernicze,

-toffi, krowki,

-kaszki dla dzieci,

-przetwory miesne oraz rybne

-pieczywo

...oraz inne produkty przetworzone, ktore w skfadzie majg biatka mleka, serwatke,
maslanke, laktoze itp.

Alternatywy dla produktow mlecznych

Mozna stosowac:

-produkty na bazie napojéw roslinnych (sojowych, migdatowych, owsianych, ryzowych
itp.),

-jogurty roslinne,

-zamiast masta — pasty warzywne,

-jako zZrodto ttuszczow — oleje roslinne (np. rzepakowy, oliwa z oliwek),

-ptatki drozdzowe nieaktywne — jako dodatek o orzechowo-serowym smaku.
-sery weganskie

Jajo kurze

Alergia moze dotyczy¢ zarowno biatka, jak i z6ttka jaja kurzego, a takze moze
wystepowac jako alergia krzyzowa na mieso drobiowe.

Nalezy bezposrednio unikac alergenéw oraz zwracac¢ uwage na ukryte sktadniki w
zywnosci przetworzone;.

Ukryte jajko moze znajdowacé sie m.in. w:

-clastach i wyrobach cukierniczych,

-pieczywie,

-lodach,

-deserach typu beza,

-panierkach,

-daniach miesnych, takich jak klopsy, kotlety mielone,

-lukrach i glazurach.

Dlatego bardzo wazne jest dokiadne czytanie etykiet.



Zamienniki jajka — zastosowania kulinarne

1. Do zageszczania ciast

-maka ziemniaczana,

-tapioka,

-skrobia kukurydziana,

-zmielone siemie Iniane,

-puree z dojrzatego banana,

-puree z gotowanej marchwi.

2. Do zageszczania potraw

-maka orkiszowa,

-maka ryzowa,

-maka gryczana.

3. Substytut jajka do zageszczania i wigzania miesa
-1 tyzka zmielonego siemienia Inianego + 2 tyzki gorgcej wody (tzw. ,jajko Iniane”),
-uprazone i zmielone pestki dyni lub stonecznika,
-kasza manna,

-ugotowana kasza jaglana.

Pszenica

Eliminacja pszenicy jest stosowana w celiakii oraz alergii na pszenice. W przypadku
celiakii dieta musi by¢ w peni restrykcyjna. Nalezy kierowac sie oznaczeniami
bezpiecznymi dla 0sbéb z celiakia, ktére gwarantujg, ze produkt nie zawiera glutenu.
Alergia na pszenice (nieceliakalna)

W alergii na pszenice eliminacja dotyczy wytacznie pszenicy i jej odmian, a nie catego
glutenu. Reakcje wywotujq biatka pszenicy, dlatego nalezy unika¢ wszystkich produktéw
zawierajgcych pszenice:

Nalezy wykluczyé:

-pszenice zwyczajng, durum, orkisz, ptaskurke, einkorn

-make pszenng, kasze manne, kuskus, bulgur

-butke tartg, suchary, makaron pszenny

-peczak (z pszenicy), stod pszenny, kielki i olej z kietkdw pszenicy

-skrobie pszenng, hydrolizaty biatek pszenicy



Co mozna jesS¢:

Produkty niezawierajgce pszenicy, w tym zyto, jeczmien, owies oraz zboza naturalnie
bezglutenowe:

amarantus, gryke, ryz, kukurydze, proso i kasze jaglang, maniok, tapioke, sorgo, quinoa,
teff, ziemniaki, rosliny straczkowe, orzechy, nasiona, mieso, ryby, jaja, warzywa, owoce.
Celiakia — dieta bezglutenowa (100% restrykcyjna)

W celiakii trzeba catkowicie wyeliminowac gluten, czyli biatka z pszenicy, zyta, jeczmienia i
owsa bez certyfikatu. Nawet Sladowe ilosci moga uszkodzic jelita.

Zakazane:

-pszenica i jej odmiany (durum, orkisz, ptaskurka, einkorn)

-Zyto, jeczmien, owies bez przekreslonego klosa

-kasza manna, kuskus, bulgur, peczak, butka tarta

-stod, skrobia pszenna, olej z kietkdw pszenicy, kietki

-pieczywo i makarony glutenowe oraz kazde danie z ich dodatkiem

-produkty z zanieczyszczonego owsa

Uwaga nha ukryty gluten w:

sosach, zupach instant, przyprawach, wedlinach, stodyczach, lodach, gotowych daniach,
a takze lekach i suplementach.

Dozwolone - naturalnie bezglutenowe:

amarantus, gryke, ryz, kukurydze, proso/kasze jaglang, quinoa, teff, sorgo, maniok,
tapioke; warzywa, owoce, mieso, ryby, jaja, oleje nieprzetworzone.

Wskazoéwki:

-Zawsze czytaj etykiety i wybieraj produkty z przekreSlonym ktosem.

-Uwazaj na zanieczyszczenia glutenem, zwtaszcza w restauracjach.

-Jedz réznorodnie i wzbogacaj diete w orzechy, pestki, zrodta zelaza i witaminy C.
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