DIETA BEZGLUTENOWA BEZMLECZNA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dla pacjentéow ze wskazaniami do diety bezglutenowej i dodatkowo:
= 7 nietolerancja laktozy (podejscie indywidualne z uwagi na zazwyczaj tolerowanie pewnych ilosci
produktéw mlecznych przez wiekszos¢ pacjentdw i brak wskazan do stosowania Scistej diety
bezmlecznej
= 7 alergig na biatka mleka krowiego
= eliminujgcych mleko i jego przetwory z innych wzgledéw w niz wzgledy medyczne

Celem diety jest wykluczenie produktéw zawierajgcych gluten, produktéw zanieczyszczonych tym sktadnikiem,
a takze mleka i produktéw mlecznych. Wedtug wskazan lekarza i/lub dietetyka.

Zalecenia:

= podawac 4-5 positkéw dziennie urozmaiconych pod wzgledem smaku, kolorystyki i konsystencji

= 3 positki gtébwne: $niadanie, obiad, kolacja i 1 - 2 positki uzupetniajgce, podawane o tych samych
porach, co 3-4 godziny

= w kazdym positku nalezy uwzglednié¢ dodatek warzyw i/lub owocdw, z przewagg warzyw (nie mniej
niz 30% warzyw/ owocow podawac w postaci surowej)

= produkty i napoje roslinne bezglutenowe (wzbogacane w wapn i witamine D) jako zamienniki mleka
i napojéw mlecznych podawaé w co najmniej 2 positkach w ciggu dnia

= w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grup: mieso/ryby/jaja/
nasiona roslin stragczkowych lub produkty bedace Zzrédtem biatek roslinnych, niezawierajace glutenu

= rybyi/lub ich przetwory podawac 1- 3 razy w tygodniu

= nasiona roslin straczkowych i ich przetwory podawac co najmniej raz w tygodniu

= w kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy ttuszcze; ttuszcze zwierzece powinny by¢
ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek, miekka margaryna
wysokojakosciowa bezmleczna);

= dbac o wtasciwe nawodnienie - ptyny w postaci wody niegazowanej, stabej herbaty

= ograniczy¢ dodatek soli i cukru do potraw

= wykluczy¢ produkty ciezkostrawne i wzdymajace

= zupy, sosy oraz potrawy sporzadzac z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia koncentratéw spozywczych

* nie dodawac do potraw zasmazek

Produkty przeciwwskazane:

= 7yto, pszenica, jeczmien, orkisz

= owies niecertyfikowany jako bezglutenowy

= wszystkie produkty, ktére zawierajg wyzej wymienione zboza, np. pieczywo, maca, ptatki owsiane,
pszenne, jeczmienne, zytnie, musli, kasze: manna, jeczmienna, bulgur, kuskus, makarony, wedliny,
sosy, zupy w proszku, kawa zbozowa, kakao owsiane, produkty instant, sos sojowy, mieszanki
przyprawowe, wedliny o nieznanym sktadzie, produkty ze skrobig pszenng

= wszystkie pozostate produkty spozywcze zawierajgce na opakowaniu informacje, ze zawierajg gluten

= mleko krowie, kozie, owcze, mleko w proszku, mleko zageszczone, mleko zsiadte

= sery z6tte, biate, Smietana, maslanka, serwatka, jogurty, kefir

= masto

= mieso wotowe, cielece (przy alergii na albumine surowicy bydlecej)

Stosowane techniki kulinarne:
= gotowanie tradycyjne lub na parze



duszenie bez wczesniejszego obsmazania

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych

grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym

ograniczenie potraw smazonych - 3 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone lekkie podsmazenie
na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki



