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Diety eliminacyjne - czy warto wykluczac produkty?

Dieta eliminacyjna moze stuzyc zdrowiu, jesli wymagaja tego wskazania medyczne. St ieumiejetnie - potrafi kodzié

Eliminowanie produktéw z codziennej diety jest odpowiedzialnym zadaniem. Dowiedz sig, kto powinien przej$¢ na diete eliminacyjng i jakie sg ryzyka samodzielnego
wykluczania sktadnikow.

Czym jest dieta eliminacyjna

Dieta eliminacyjna polega na wykluczeniu pojedynczego produktu lub catej grupy produktéw spozywczych zawierajgcych sktadnik szkodliwy dla danej osoby.

Jedli lekarz zaleca wyeliminowanie z jadtospisu jakich$ produktéw, trzeba je zastapi¢ innymi. Zamienniki majg za zadanie dostarczy¢ organizmowi niezbedne sktadniki odzywcze.
Podczas stosowania diety nie powinno zabrakna¢ wszystkich potrzebnych elementéw.

Komu stuzy dieta eliminacyjna

Diety wykluczajgce konkretne produkty moga by¢ duzym wsparciem w leczeniu niektérych choréb i dolegliwosci. Niekiedy stosowanie diety eliminacyjnej jest jedynym sposobem na
poprawienie stanu zdrowia pacjenta. Dieta eliminacyjna moze poméc osobom z:

© alergig pokarmowa, np. alergig na orzechy, biatka mleka krowiego

© nietolerancjg pokarmowa, np. nietolerancjg laktozy

© niektérymi chorobaminp.:

o celiakig - kiedy trzeba wykluczy¢ gluten

o fenyloketonurig - gdy od urodzenia noworodek ma diete wykluczajgca niektére produkty, aby sie prawidtowo rozwijat.

Zeby dieta eliminacyjna przyniosta rezultaty i byta bezpieczna, musi by¢ stosowana wedtug okreslonych przez lekarza i dietetyka, 5cisle przestrzeganych zasad. Wazne jest tez, zeby
byta odpowiednio zbil

Jesli masz zalecong przez lekarza diete eliminacyjna, regularnie kontroluj swéj stan zdrowia. Wazne jest, aby$ wykonywat okresowe badania, ktére zleci lekarz. Najlepiej, aby robi¢ to
co najmniej raz w roku. Pozwoli to szybko zdiagnozowac¢ ewentualne niedobory witamin i sktadnikéw mineralnych i je uzupetnic.
Jak mozesz bezpiecznie stosowac wykluczenia w diecie

Skonsultuj z lekarzem i dietetykiem wykluczenie z diety jakiegokolwiek sktadnika, aby dieta eliminacyjna byta bezpieczna dla Ciebie. Jedli chcesz np. przestac jes¢ mieso, zapytaj
specjalistow, jak bezpiecznie wprowadzi¢ te zmiane i czym mozesz uzupetnic¢ braki waznych sktadnikow.

Im wiecej produktéw wyeliminujesz z diety, tym wieksze powstanie ryzyko, ze bedziesz miat niedobory.

Podstawa do ia diety eliminacyjnej powi by¢ diag lekarza. Nigdy nie wykluczaj produktow z diety na wtasna reke.

Nie rezygnuj z jedzenia wybranych produktéw bez wyraznych wskazan lekarza. Jesli masz objawy alergii lub nietolerancji pokarmowej - stosuj sie do planu wykluczen. Lekarz zleci
badania, postawi diagnoze. Gdy wyeliminujesz produkty przedwczes$nie i na wtasna reke - wyniki badart mogg okazac sie niezgodnie z Twoim faktycznym stanem zdrowia.

Jedli lekarz lub dietetyk potwierdzit koniecznos¢ wykluczenia niektérych produktéw z Twojej diety i nie wiesz, gdzie mozesz znalez¢ pomysty na positki - odwiedZ strone Diety NFZ. Na
portalu mozesz stworzy¢ dla siebie jadtospis i wykluczy¢ z niego produkty zawierajgce:

© gluten

© laktoze

® mieso

© ryby i owoce morza.

Jak dtugo stosuje sie diete eliminacyjna


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Czas stosowania diety eliminacyjnej zalezy od powodu, dla ktérego musi by¢ stosowana. Specjalna dieta moze by¢ jedynym sposobem na leczenie niektérych schorzen - np.
fenyloketonurii. Wtedy dieta eliminacyjna powinna by¢ stosowana do konca zycia. Bywa tez tak, ze wykluczenie produktéw z diety jest sposobem diagnozowania alergii lub
nietolerancji pokarmowej. Wtedy diete stosuje sie przez okreslony przez lekarza czas, zwykle okoto 2 tygodni.

Lekarz powini czas ia diety yjnej.

Wykluczenia w diecie zdrowych osob

Stosowanie diety eliminacyjnej bez zalecen i wskazan lekarza nie przynosi zadnych korzysci zdrowotnych. Moze tez zaszkodzic.

Dieta eliminacyjna nie jest diet3 odchudzajaca!

Jesli nie masz wskazan od lekarza, a wykluczasz niektére sktadniki z diety:
® narazasz sie na niedobory, ktére mogg prowadzi¢ do choréb - np. czeste u oséb wykluczajacych produkty odzwierzece niedobory witaminyB12 i zelaza mogg prowadzi¢ do
anemii
@ Twoja dieta moze by¢ bardziej monotonna i nieurozmaicona

@ wiecej czasu zajmie Ci skrupulatne planowanie i przygotowanie positkéw, spowodowane koniecznosciag stosowania scisle okreslonych, restrykcyjnych zasad diety.

Przeczytaj takze

Low FODMAP - dieta w jelicie nadwrazliwym Alergia u (bardzo) matych dzieci

Kiedy doskwierajg Ci problemy zotgdkowo-jelitowe, pomdc moze dieta FODMAP. Na Alergie czesto pojawiajg sie u najmtodszych. Nawet niemowleta niewtasciwie
czym ona polega i jak jg stosowac? reaguja na okreslone substancje pokarmowe. Jednak nie kazda niepokojgca reakcja
organizmu dziecka na pokarm oznacza alergie

Dieta bez glutenu

Jesli lekarz zdiagnozuje u Ciebie celiakie, musisz ze swojej diety wyeliminowac
gluten. Tej choroby nie da sie wyleczy¢. Trzeba nauczy¢ sie z nig zy¢
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