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3. Zmiana na lepsze - dostosowanie Twojego
sposobu odzywiania

Produkt

Tydzien 1
zywnosciowy

Produkt zywnosciowy 1
Produkt zywnosciowy 2

Produkt zywnosciowy 3

Spozycie produktu dozwolone w umiarkowanych ilosciach

6 Przykiad diety rotacyjnej z trzema produktami zywnosciowymi

a) Dieta rotacyjna

Urozmaicony jadtospis jest wazny dla zréwnowazo-
nej diety. Zasada rotacji ma pomdc z jednej strony w
jak najwiekszym urozmaiceniu produktéw zywnoscio-
wych, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich po-
trzebnych sktadnikow odzywczych, a z drugiej stro-
ny w ograniczeniu spozycia produktéw z kategorii

Dieta rotacyjna polega na spozyciu pierwszego dnia
okreslonych produktéw z kategorii , kto-
rych nastepnie unika sie przez kolejne trzy dni. Pig-
tego dnia mozna wznowic¢ spozywanie tych produk-
tow (P> tab.6). Zasadniczo nie nalezy spozywac
produktéw z kategorii
dwa razy w tygodniu. Postaraj sie znalez¢ praktyczny
sposdb na jak najwieksze urozmaicenie swojej diety.

czesciej niz raz lub

Porada: Prowadz protokoét zywieniowy oraz
dzienniczek objawow! Utatwia to $ledzenie i doku-
mentowanie zmian objawdw oraz wigczanie nowych

nawykow zywieniowych do codziennej
diety. Odpowiedni szablon znajduje
sie w > rozdziale 7.
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b) Dieta eliminacyjna

Przez okres co najmniej dwunastu tygodni powi-
niene$ unika¢ produktow zywnosciowych z katego-
rii @@@@. Sprobuj zastapic je produktami, ktdre
w Twoim raporcie z wynikami sg oznaczone kolorem
zielonym (@ /@@ ). Starajsie w jak naj-
wiekszym stopniu urozmaicac swdj jadtospis i badz
przy tym kreatywny! Znajdujacy sie w > rozdziale 6
przeglad zawartosci witamin i sktadnikéw mineral-
nych w poszczegdlnych produktach zywnosciowych
pomoze Ci znalez¢ odpowiednie zamienniki i zaspo-
koic¢ zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzyw-
cze. Skonsultuj sie w tej sprawie ze swoim lekarzem /
dietetykiem.

Przyktad: Twoje wyniki wskazujg na silnie podwyz-
szony poziom IgG na gluten lub pszenice? W takim
razie mozesz zamieni¢ poranng butke na chleb gry-
czany, jogurt z owocami, jajecznice, muffinke z komo-
sy ryzowej lub owsianke.

Porada: Jesli rezygnacja ze wszystkich produk-
tow z kategorii @ @ @@ wydaje Ci sie niemozliwa,
zacznij od wybranych. Najpierw zrezygnuj z czterech
lub pieciu produktéw, ktére dotychczas spozywates
bardzo czesto, i sprawdz, czy juz samo to poskutkuje
ztagodzeniem Twoich objawdw. Czesto to wtasnie
najczesciej spozywane produkty Zywnosciowe s3
odpowiedzialne za wywotywanie dolegliwosci. Jesli
jednak nie nastgpi poprawa, konieczne bedzie zre-
zygnowanie ze spozywania wszystkich produktéw z
kategorii @ @@@® przez co najmniej dwanascie ty-
godni.



myfoodprofile
— ]

my food. my health

Gluten

Gluten to zbiorcze okreslenie mieszaniny biatek,
znanej réwniez jako 'klejace biatko'. Gluten wystepuje
w roéznych rodzajach zbdz i ze wzgledu na swoje
wiasciwosci jest wykorzystywany na wiele sposobdw w
przemysle spozywczym. Przyktadowo gluten ma
zasadnicze znaczenie dla wtasciwosci wypiekowych
maki. Ponadto gluten jest réwniez stosowany jako
emulgator lub nosnik substancji zapachowych.

Przede wszystkim nalezy unika¢ wszystkich
produktéw wytwarzanych z ziaren zawierajgcych
gluten (np. pszenica, zyto, orkisz, jeczmien, pszenzyto,
kamut, pszenica samopsza, pszenica ptaskurka i zielony
orkisz). Wiecej informacji na ten temat mozna znalezé
w rozdziale 4.

Maka jeczmienna

Jeczmien nalezy do rodziny wiechlinowatych i jest
zbozem zawierajagcym gluten. Ziarna jeczmienia s3
bogate w RB-glukany, ktdre zaliczajg sie do btonnika
pokarmowego. Przypisuje sie im rozne wfasciwosci
prozdrowotne. Jeczmien w postaci obtuskanych ziaren
kryje sie réwniez za kaszg pertowa. Podobnie jak inne
zboza zawierajgce gluten, jeczmien musi by¢ oznaczany
jako skfadnik — zgodnie z przepisami obowigzujgcymi w
danym kraju.

Jeczmien wykorzystuje sie do produkcji piwa i
innych napojow alkoholowych, jako substytut kawy
oraz jako sktadnik réznych potraw, takich jak risotto,
dania jednogarnkowe, desery, mieszanki musli itp.
Wiecej informacji na temat produktéw zawierajgcych
gluten mozna znalez¢ w rozdziale 4.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, niacyna, zelazo,
potas, miedZ, magnez, mangan, fosfor, selen, cynk,
wtdrne zwigzki roslinne, btonnik pokarmowy (dane
odnoszg sie do maki petnoziarnistej)

Maka pszenna

Maka pszenna moze by¢ wytwarzana z pszenicy
durum lub pszenicy zwyczajnej. Zastosowany tu wycigg
z maki pszennej pozyskano z pszenicy zwyczajnej.
Pszenica zwyczajna nalezy do rodziny wiechlinowatych
i jest jednym ze zbdz zawierajgcych gluten. Ogdlnie
rzecz biorgc, im wyzszy stopien ekstrakcji, tym wyzsza
jakos¢ odzywcza maki pszennej. Jest to spowodowane
tym, ze im wyzszy stopien ekstrakcji, tym wieksza
zawartos¢ ziarna w mace, a co za tym idzie — witamin,
sktadnikéw mineralnych i btonnika pokarmowego. W
przeciwienstwie do pszenicy durum, pszenica
Zwyczajna ma nizszg zawartos¢ biatka. Podobnie jak
wszystkie zboza zawierajgce gluten, pszenica musi by¢
oznaczana jako skftadnik — zgodnie z przepisami
obowigzujgcymi w danym kraju.

Pszenice zwyczajng wykorzystuje sie gtéwnie do
produkcji chleba i wyrobdéw piekarniczych, stodu i
piwa. Pszenice moga zawiera¢ réwniez wyroby
wedliniarskie, kluski, dania panierowane, dania gotowe
i sosy. Zarodki pszenicy sg wykorzystywane do
produkcji oleju z zarodkéw pszenicy.

@ Witamina B1, B2, B6, biotyna, foliany, niacyna,
kwas pantotenowy, zelazo, potas, miedz, magnez,
mangan, fosfor, selen, cynk, btonnik pokarmowy,
wtérne zwigzki roslinne (dane odnoszg sie do maki
petnoziarnistej)






