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6 Przykład diety rotacyjnej z trzema produktami żywnościowymi
 Spożycie produktu dozwolone w umiarkowanych ilościach

Produkt 
żywnościowy 

kategorii 

Tydzień 1 Tydzień 2 Tydzień 3

pon. wt. śr. czw. pt. sob. niedz. pon. wt. śr. czw. pt. sob. niedz. pon. wt. śr. czw. pt. sob. niedz.

Produkt żywnościowy 1

Produkt żywnościowy 2

Produkt żywnościowy 3

b) Dieta eliminacyjna

Przez okres co najmniej dwunastu tygodni powi
nieneś unikać produktów żywnościowych z katego
rii . Spróbuj zastąpić je produktami, które 
w Twoim raporcie z wynikami są oznaczone kolorem 
zielonym ( ). Staraj się w jak naj
większym stopniu urozmaicać swój jadłospis i bądź 
przy tym kreatywny! Znajdujący się w  rozdziale 6 
przegląd zawartości witamin i składników mineral
nych w poszczególnych produktach żywnościowych 
pomoże Ci znaleźć odpowiednie zamienniki i zaspo
koić zapotrzebowanie organizmu na składniki odżyw
cze. Skonsultuj się w tej sprawie ze swoim lekarzem /  
dietetykiem.

Przykład: Twoje wyniki wskazują na silnie podwyż
szony poziom IgG na gluten lub pszenicę? W takim 
razie możesz zamienić poranną bułkę na chleb gry
czany, jogurt z owocami, jajecznicę, muffinkę z komo
sy ryżowej lub owsiankę.

 Porada: Jeśli rezygnacja ze wszystkich produk
tów z kategorii  wydaje Ci się niemożliwa, 
zacznij od wybranych. Najpierw zrezygnuj z czterech 
lub pięciu produktów, które dotychczas spożywałeś 
bardzo często, i sprawdź, czy już samo to poskutkuje 
złagodzeniem Twoich objawów. Często to właśnie 
najczęściej spożywane produkty żywnościowe są 
odpowiedzialne za wywoływanie dolegliwości. Jeśli 
jednak nie nastąpi poprawa, konieczne będzie zre
zygnowanie ze spożywania wszystkich produktów z 
kategorii  przez co najmniej dwanaście ty
godni. 

a) Dieta rotacyjna

Urozmaicony jadłospis jest ważny dla zrównoważo
nej diety. Zasada rotacji ma pomóc z jednej strony w 
jak największym urozmaiceniu produktów żywnościo
wych, aby dostarczyć organizmowi wszystkich po
trzebnych składników odżywczych, a z drugiej stro
ny w ograniczeniu spożycia produktów z kategorii 

.

Dieta rotacyjna polega na spożyciu pierwszego dnia 
określonych produktów z kategorii , któ
rych następnie unika się przez kolejne trzy dni. Pią
tego dnia można wznowić spożywanie tych produk
tów (   tab. 6). Zasadniczo nie należy spożywać 
produktów z kategorii  częściej niż raz lub 
dwa razy w tygodniu. Postaraj się znaleźć praktyczny 
sposób na jak największe urozmaicenie swojej diety.

 Porada: Prowadź protokół żywieniowy oraz 
dzienniczek objawów! Ułatwia to śledzenie i doku
mentowanie zmian objawów oraz włączanie nowych 

nawyków żywieniowych do codziennej 
diety. Odpowiedni szablon znajduje 

się w  rozdziale 7. 

3.  Zmiana na lepsze – dostosowanie Twojego 
sposobu odżywiania
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5. Zidentyfikowana reaktywność

Mąka jęczmienna
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Mąka pszennaGluten




