Zalacznik nr 4 do umowy — ,,Nomenklatura diet”

| Dieta ta jest modyfikacja diety tatwostrawnej z wykluczeniem z positkow,
- | produktéw zawierajacych biatka mleka krowiego oraz laktozg jak rowniez
| zawierajacych gluten. Znajduje zastosowanie w alergiach pokarmowych oraz
| schorzeniach ukfadu trawiennego polegajacych na pierwotnej lub wtornej ich
| nietolerancji. Celem diety jest dostarczenie choremu wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych oraz ograniczenie produktow i potraw
cigzkostrawnych. Dieta ta jest modyfikacja diety fatwostrawnej z wykluczeniem
_ bialek mleka krowiego oraz bezglutenowe;.
»  Stosuj wylacznie produkty naturalnie bezglutenowe (ryz, kukurydza,
ziemniaki, kasza jaglana, gryczana, quinoa, amarantus) oraz produkty

| certyfikowane symbolem przekreslonego klosa.

»  Wyeliminuj wszystkie produkty zawierajace mleko i jego pochodne, takie
jak mleko, $mietana, jogurty, sery, masto, serwatka, kazeina i laktoza.
| » Zwracaj uwagg na zanieczyszczenia krzyzowe — unikaj produktow
przetwarzanych w zakladach, gdzie moze wystgpowac gluten lub mleko.
. » Wpybieraj $wieze, nieprzetworzone produkty spozywcze — unikaj fast
| foodéw, chipsow, stodyczy z dodatkami mleka w proszku lub glutenu.
. » Stosuj lekkostrawne techniki kulinarne: gotowanie w wodzie, na parze,
| duszenie bez wezesnigjszego obsmazania, pieczenie w rekawie lub
pergaminie, smazenie bez thuszczu.
| > Spozywaj 5-6 mniejszych positkow dziennie, w regularnych odstgpach
czasu.
Zapewnij odpowiednie nawodnienie organizmu — pij minimum 1,52 litry
ptynow dziennie (najlepiej wody niegazowanej, herbat ziotowych lub
owocowych).
Ogranicz, a najlepiej zrezygnuj z soli kuchennej i produktow o wysokiej
zawartosci sodu (np. przetworzone wedliny, konserwy).
Wiacz do diety zdrowe tluszcze roslinne (olej rzepakowy, Iniany, oliwa z
oliwek), produkty wzbogacane wapniem i witaming D (napoje roslinne,
kasze, ryby) oraz zrodta biatka rolinnego (rosliny straczkowe w
ograniczonej ilosci, tofu, soczewica, fasola mung, komosa ryzowa).
» Zadbaj o urozmaicenie positkéw, by uniknaé¢ niedoboréw — korzystaj z

sezonowych warzyw, owocow, roélin straczkowych 1 kasz
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= bezglutenowych.
Energia [kcal] 2200-2300
s 85-90 g
Biatko 15 %
75-80 g
Thuszez 30 %
310-320 g
| Weglowodany 559
Produkty rekomendowane Produkty przeciwskazane
> pieczywo bezglutenowe, » maka pszenna,
» maka kukurydziana, » maka Zytnia,
» kasza kukurydziana, # kasza manna,
» skrobia kukurydziana,
» makaryzowa,
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'y ryz, » kasza jeczmienna: mazurska,
| » ptatki ryzowe, perfowa, peczak, platki owsiane,
| > kleiki ryzowe, otrgby pszenne
| » skrobia ryzowa,
| » maczka ziemniaczana,
| » kasza jaglana (z prosa),
» maka jaglana,
| » maka sojowa (z soi),
» soja,
» tapioka (z bulw manioku),
» sorgo sago (z palmy sojowej),
| » makarony bezglutenowe,
» kasza gryczana
| » warzywa §wieze w postaci » warzywa kapustne: kapusta,
surowek drobno startych z brukselka, rzodkiewka, rzepa;
delikatnych dobrze » warzywa cebulowe podawane na
tolerowanych przez pacjentéw surowo oraz smazone: cebula, por,
| Warzyw; czosnek, szczypior;

»  warzywa mrozone, gotowane, » surowe ogorki, papryka, kukurydza;
duszone z niewielkim » warzywa przetworzone tj. warzywa
dodatkiem ttuszczu, pieczone (z konserwowe, warzywa smazone lub
wykluczeniem warzyw przyrzadzane z duzq iloscig thuszezu,
| przeciwskazanych); » kiszona kapusta;
| » gotowany kalafior, brokut - bez | » grzyby;
| todygi (w ograniczonych > surdwki z dodatkiem $mietany.

ilosciach);

» szczegodlnie zalecane przyklady

warzyw to: marchew, buraki,
dynia, szpinak, cukinia,
| kabaczek, mtoda fasolka
| szparagowa, salata;
| » pomidor bez skory;
| » ogorki kiszone (przy dobrej
| tolerancji — bez skory, w
| ograniczonych ilo§ciach).
| » ziemniaki, bataty: gotowane. » ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki);
» puree w proszku.

> dojrzale (bez skorki i pestek) » owoce niedojrzate;

: lub rozdrobnione (w zaleznosci | » owoce ciezkostrawne (czere$nie,
od tolerancji); gruszki, sliwki);

» przeciery i musy owocowe z » owoce w syropach cukrowych;

niska zawartoscia lub bez » owoce kandyzowane;
dodatku cukru; 7 przetwory owocowe

» dzemy owocowe niskostodzone wysokostodzone;

bezpestkowe (w ograniczonych |» owoce suszone.
ilosciach);

» owoce drobnopestkowe, np.:

porzeczka, agrest, maliny,
jagoda, truskawki (wylacznie
pozbawione pestek, przetarte
przez sito).
| » produkty z nasion roélin » wszystkie suche nasiona roslin

straczkowych: niestodzone

straczkowych.
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L1 _napoje roslinne, tofu naturalne,
jezeli dobrze tolerowane (w
ograniczonych ilosciach).

| » mielone nasiona, np. siemig » cale nasiona, pestki, orzechy;
Iniane, slonecznik, dynia (w » ,,rpas’cp orzechowe™,;
. ograniczanych ilosciach). »  widrki kokosowe.
s » z malg zawartoscia thuszczu, » z duzg zawartoscig thuszezu, np.:

! np.: dréb bez skory (kura, thusty drob (kaczka, ge$), tlusta
kurczak, indyk), chuda wolowina 1 wieprzowina, baranina;
wolowina, cielecina, jagniecina, | » migsa peklowane oraz z duzg
krolik, chude partie zawartoscia soli;
wieprzowiny, np.: poledwica, » migsa smazone na duzej ilosci

| schab, szynka; thuszezu;

# chude gatunki wedlin » thuste wedliny, np.: baleron, boczek;
niemielonych: drobiowych, » thuste i niskogatunkowe kietbasy,
wieprzowych, wolowych; paréwki, mielonki, mortadele;

» chude gatunki kietbas; » pasztety;

» galaretki drobiowe. » wedliny podrobowe (pasztetowa,

watrobianka, salceson);
» migsa surowe np. tatar;
» Lkonserwy.

» wszystkie ryby morskie i » ryby surowe;
stodkowodne; » ryby smazone na duzej ilosci

» ryby gotowane w tym thuszczu,;
przygotowywane na parze, » ryby wedzone;

| pieczone; »  konserwy rybne w oleju.

» konserwy rybne w sosie

| wlasnym (w ograniczonych
ilosciach).

» gotowane na migkko; » jaja przyrzadzane z duza ilosciq

| > gotowane na twardo — jezeli thuszezu;
dobrze tolerowane; » jajecznica, jaja sadzone, omlety,

» jaja sadzone 1 jajecznica na kotlety jajeczne smazone na
parze. thuszczu.

» bezglutenowe roslinne » mleko krowie,
zamienniki produktow » jogurty z mleka,
mlecznych, w tym napoje »  sery zolte,
roélinne fortyfikowane »  sery twarogowe,

(wzbogacane w wapn i ¥ ser feta,
witaming D): np. sojowe, » mozzarella,
orzechowe, migdalowe, ryzowe |» $mietany,

» maslanki, kefiry

» masto (w ograniczonych » thluszcze zwierzece, np.: smalec,
iloéciach); stonina, 16, podgarle, skory z

» miekka margaryna; drobiu;

» oleje roslinne, np.: rzepakowy, |» twarde margaryny;
oliwa z oliwek. » maslo klarowane;

» majonez;

» tluszez kokosowy i palmowy;
» ,masto kokosowe”;

» frytura smazalnicza;

» masto orzechowe solone 1 z

dodatkiem cukru.
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» kisiel z naturalnych sokéw lub | » ciasta i desery tradycyjne na bazie
przecierow owocowych (np. maki pszennej, jeczmiennej, Zytnigj
jabtkowy, morelowy, (np. drozdzowki, paczki, babki,
jagodowy), torty),

» budyn przygotowany na napoju | » desery mleczne: budynie na mleku,

- ro$linnym (ryzowym, owsianym serniki, lody mleczne, kremy,

bezglutenowym, migdatowym), puddingi mleczne,

zaggszezany skrobig
ziemniaczang lub kukurydziana, | » czekolada mleczna, batoniki z

» galaretki owocowe z sokow mlekiem, nugatem lub karmelem,
naturalnych, bez barwnikow i » produkty z dodatkiem mleka w
mleka, proszku, kazeiny lub serwatki,

» pieczone owoce (jablko, » gotowe desery w proszku (budynie,
gruszka, banan) z dodatkiem galaretki z barwnikami i
cynamonu lub syropu konserwantami),
klonowego, » stodycze i ciasta z glutenem (np.

»  musy owocowe (np. jabtkowy, wafelki, kruche ciastka, biszkopty
bananowy, mango), glutenowe),

| » ryznanapoju ro§linnym z » desery wysokoprzetworzone — np.
musem owocowym lub fast-foodowe stodycze, kremy
cynamonen, czekoladowe, stodkie platki

» ciasta bezglutenowe na makach $niadaniowe,
ryzowej, kukurydzianej, »  produkty z ,,ukrytym mlekiem” — np.
jaglanej lub migdatowej (np. niektdre margaryny, czekolady
biszkopt, muffinki bez nabiatu), gorzkie z dodatkiem mleka,

» clasteczka owsiane z platkow nadzienia cukiernicze.
bezglutenowych i oleju
kokosowego,

# domowe batoniki zbozowe z
suszonych owocow i ziaren bez
glutenu (w umiarkowanych

ilosciach).
» woda niegazowana; » woda gazowana;

| » stabe napary herbat, np.: czarna, |» napoje gazowane;

| zielona, czerwona, biata; » napoje wysokostodzone;

J‘ » napary owocowe; » nektary owocowe;

i » kawa zbozowa bez glutenuna | » wody smakowe z dodatkiem cukru;

i napoju roslinnym (w » mocne napary kawy i herbaty;
ograniczonych ilosciach); » napoje energetyzujace;

» bawarka na napoju ro$linnym; | > napoje alkoholowe.

| » kakao naturalne na wodzie lub
napoju roslinnym;)

| > soki warzywne;

| » soki owocowe rozcienczone (w
ograniczonych ilo§ciach);
kompoty (bez dodatku cukru lub
z mata iloscia cukru — do 5

g/250 ml).

| » lagodne naturalne przyprawy » mieszanki przyprawowe zawierajace

: ziotowe i korzenne np.: 1i$¢ gluten, np. make
laurowy, ziele angielskie, koper | » ostre przyprawy np.: czamy pieprz,
zielony, kminek, tymianek, pieprz cayenne, ostra papryka,
majeranek, bazylia, oregano, papryka chili;
tymianek, lubczyk, rozmaryn. » kostki rosotowe i esencje bulionowe;
pieprz ziolowy, gozdziki, ~ gotowe bazy do zup 1 s0s0w;
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" cynamon (w ograniczonych

» gotowe sosy salatkowe i dressingi;
ilosciach jesli w sktadzie nie » musztarda, keczup, ocet;
zawierajq produktow 7 508 SOJOWY, przyprawy
glutenowych, np. mak. Jednak wzmacniajace smak w postacl
nalezy uwazaé¢ na wszelkie ptynnej i stale;j.

zanieczyszczenia.);
56l i cukier (w ograniczonych
ilosciach).
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