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Nazwa diety 
DIETA BEZGLUTENOWA 

BEZMLECZNA 

Zastosowanie 

 . 

: 
 ze wskazaniami do diety bezglutenowej i dodatkowo: 
  

, 
 z , 
 

medyczne. 

Zalecenia dietetyczne 

 dieta stanowi modyfikacj  diety podstawowej, 
 n, 

 wykluczeniu mleka i 
, 

 d   
 wszystkich 

, 
  

raw, 
 w jest 

fizjologicznego pacjenta zgodnie z aktualnymi normami 
populacji Polski oraz wytycznymi towarzystw naukowych, 

 4-  niadanie, obiad i 
 

podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny, 
 limin  pojadanie , 
 w dodatek warzyw i/

prz w 
postaci surowej, 

 
jako zamienniki mleka i   w co najmniej 2 

, 
 w y 

lub 
, nie e glutenu, 

 ryby i/lub przetwory rybne 
najmniej1-3 razy w tygodniu, 

 n   co najmniej raz 
w tygodniu, 

 

 p
, 

 ogranicz  dodatek soli i cukru do potraw, 
 yklucz  produkty e e, 
  

 
 ich: 

 j  
 t  
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 s , 
 glutenu / zanieczyszczenie glutenem, 
 . 

 
Stosowane techniki kulinarne:  
 gotowanie tradycyjne lub na parze, 
 d , 
 p w 

konwekcyjnych, 
 grillowanie  

elektrycznym, 
 o dozwolone 

 
 

 
 t   umiarkowana, 
 zupy, sosy oraz potrawy z naturalnych 

, 
 elimin  mlekiem, 

, 
 potrawy bez doda , 
 wyklucz  lub ogranicz  do minimum dodatek 

potraw, 
 wyklucz  lub ogranicz  do minimum dodatek soli na rzecz 

naturalnych przypraw. 
 

 -20 , 
 - -

, 
 -65% energii, w tym cukry 5-10% energii. 
 

 energetyczna 

Energia (En) Wiek (lata) Jednostki 

24-36  1000 kcal 

4-9 1400-1800 kcal 

10-18 1800-2400 kcal 

  

 24-36  10-20 % En 
4-9 10-20 % En 

10-18 10-20 % En 
  24-36  35-40% En 

4-9 20-35% En 
10-18 20-35% En 

w tym nasycone kwasy  
 

 

 
  24-36  45-65% En 

4-9 45-65% En 
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10-18 45-65% En 
w tym cukry     24-36  5-10% En 

4-9 5-10% En 
10-18 5-10% En 

 24-36  10 g/os/d 
4-9 14-16 g/os/d 

10-18 19-21 g/os/d 
 24-36  750 mg/d 

4-9 1000-1200 mg/d 
10-18 1300-1500 mg/d 

Wykluczony 
 

Produkty rekomendowane Produkty przeciwwskazane 

gluten 

 Jak w diecie bezglutenowej.  Jak w diecie bezglutenowej. 

Mleko i produkty mleczne 
oraz inne produkty 

b
mleka/laktoz  

 

 b

D): np. sojowe, orzechowe, 
 

  ryby, jaja, 
  

grochu, fasoli, bobu, ciecierzycy i 
soi, 

 
, 

 owoce, warzywa. 

 mleko krowie, kozie, owcze, 
 mleko w proszku, mleko 

 
  

 
  
 produkty  

 
  e (przy alergii 

. 

 


