Dieta mamy alergika 1 dieta
eliminacyjna - aktualizacja
2017

Postepowanie w przypadku alergii u dziecka
— najnowsze zalecenia Towarzystwa Alergologicznego oraz
konsultantéw Ulaktacyjnych diety eliminacyjne

Dieta mamy karmigcej, to dieta zréznicowana i bogata, bez
wiekszych ograniczen, o czym pisatam juz wczesSniej w
artykutach: Dieta mamy karmigcej piersig i Co moze w Swieta
jes¢ mama karmigca piersig, ale schody sie zaczynaja, gdy
okazuje sie, ze mamy matego alergika.

W swietle badan opublikowanych w 2016 i 2017 roku, nie ma mowy
o alergii na biatka mleka krowiego w przypadku dzieci
karmionych piersig, gdyz w pokarmie kobiecym jest 0,00035g bmk
na 100 ml mleka. A wyprysk alergiczny zwigzany jest z innymi
czynnikami niz dieta matki.
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Przy podejrzeniu alergii nalezy zacza¢ od konsultacji z
lekarzem specjalista - alergologiem, nie powinno sie
podejmowac¢ zadnych dziatan bez konsultacji lekarskiej, lekarz
pediatra, nie ma wystarczajacej wiedzy specjalistycznej aby
prowadzi¢ dziecko z alergig, dlatego powinien kierowaé¢ do
poradni specjalistycznej. 0 objawach alergii pisatam
tutaj: Objawy alergii u niemowlat

Bez wzgledu na dalszy przebieg choroby i leczenia, MLEKO
MAMY pozostaje najwazniejszym czynnikiem diagnostyki,
leczenia, wspierania i rozwoju systemu immunologicznego
dziecka, gdyz ma wyjatkowy sktad, bogaty w przeciwciata -
niezwykle korzystny dla flory jelitowej, spowalnia rozwdj
alergii i marszu alergicznego, ZADNA MIESZANKA NIE JEST W
STANIE ZASTAPIC MLEKA MAMY,

DIETA MAMY KARMIACEJ PIERSIA -
PROFILAKTYKA ALERGII

W Swietle aktualnej wiedzy nt alergii i profilaktyki,
najlepszym rozwigzaniem jest stosowanie diety
Srédziemnomorskiej w okresie cigzy i laktacji.

Aktualnie wykazano szkodliwosci diet Scistych, w wyjgtkowych
przypadkach zaleca sie okresowe wykluczenie biatek mleka
krowiego i jaj na efekty trzeba czeka¢ od 3-6 tyg, nastepnie
powrdt do normalnej diety.

Ponadto niezwykle wazna jest suplementacja probiotykéw (o tym
osobny artykut). Probiotyki sg niezwykle wazne, gdyz dobrze
dobrane szczepy wptywaja korzystnie na flore przewodu
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pokarmowego, pokrywajg jelita czym$ w rodzaju farby
odbijajgcej, to co ma zosta¢ w jelicie i by¢ wydalone, a
przepuszczajg to co jest wazne dla zywienia organizmu -
poprawiajg ptocesy trawienia, ograniczajg przedostawanie sie
szkodliwych sktadnikéw do krwi.

Nie kazdy szczep ma istotne znaczenie dla uszczelnienia jelit,
ale na szczescie sg takie, ktére zostaty doktadnie przebadane,
z tego wzgledu korzystne sg szczepy symbiotyczne:

Lactobacillus rhamnosus GG (np Dicoflor, Acidolac baby -
krople.) i Bifidobacterium BB-12 (np Acidolac Baby-saszetki) —
mozna stosowa¢ razem gdyz Acidolac Baby zawiera
fructooligosacharyty — niezwykle wazne dla poprawy kolonizacji
i adhezji w jelicie.

Oba szczepy mozna znalez¢ w 1 preparacie: Trilac Plus, ktéry
ma bardzo dobrze skomponowany skt*ad 4 szczepdéw (Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus,
Lactobacillus rhamnosus GG (ATCC 53103), Bifidobacterium
lactis) jak 1 fruktooligosacharydy.

Bardzo korzystny zwtaszcza przy biegunkach i luznych stolcach
— infekcjach jelitowych jest takze szczep
enterokokéw: Saccharomyces boulardii BO1l, =zawarty
w preparatach: Enterol czy Enteroacidolac.

: PROBIOTYKI

Nalezy pamietac, ze rozrézniamy alergie IgE zalezne i IgE
niezalezne, a moze wyjs¢ brak jakiejkolwiek alergii pomimo
zaobserwowania wyrazZznych objawéw. Wiecej w artykule: Objawy
alergii u niemowlat, Testy alergologiczne

To na razie aktualizacja artykutu sprzed 2 lat
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Wielkanocna uczta

Mama w Wielkanoc moze jes¢ to co napisaty mi mamy w
liscie ponizej ponizej i na co jeszcze bedzie miata ochote a
czego ty nie ma. Tradycyjnie odradzamy alkohol i koszyczek
wielkanocny. Te wyttuszczone takze mozna jes¢, jednak bez
wzgledu na to co bedziecie jes¢ zalecamy zdowy rozsadek i
umiar, nie tylko mamom karmigcym ale wszystkim biesiadnikom.

- Zupe na wedzonce, ktora nie ma nic wspdélnego =z
barszczem, ale méwi sie barszcz biaty:) Obowigzkowo z
kietbasg i jajkiem.

- Zurek/Barszcz Biaty z jajkiem i biata kietbasa, rézne
satatki, jajka, wedliny, ciasta.

- Zurek na biatej kietbasce albo sam tylko woda sél i
pieprz 1 barszcz i do tego skwarki z brzuszku.

= Jajka z majonezem ketchupem i szczypiorkiem, bigos,
domowa szynka, schab, no 1 ciasta

- Zurek, biata kietbasa, jajka na twardo, satatka
warzywna, ¢wikta z chrzanem, schab pieczony, satatka
warzywna

= Chrzanoéwka musi by¢

= Jajko z chrzanem w formie takiego kremu, mniaaam, az mi
$linka pociekta

- Jajka faszerowane, zurek z Kkiet*basg, mazurki, baby
drozdzowe czy piaskowe.

- Cwikta obowigzkowo! Do tego jajka faszerowane, barszcz
biaty a na stodko koniecznie baby i mazurki u mnie
podaje sie rowniez pieczong biatg kietbase.
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= Obowigzkowo czerwony barszcz na swojskim zakwasie z
jajem 1 swojska wedlina. Wedliny robione przez tate
serniki i satatka jarzynowa wtasnie sernik !

 Makowiec, mazurek, sernik

U nas tez jaja faszerowane pieczarkami albo wedzonym
tososiem

- Zurek biata kietbasa z chrzanem szynki robimy je sam. ja
robie galaretki z filetdéw z kurczaka z warzywami w
formie jajek no tez jajka obowigzkowo i babka (robie
gotowana) sernik rézne miesa ( tym zajmuje sie mama)
zazwyczaj jest kaczka nadziewana i rolady.

» Tradycyjna warzywna satatka i to na co mamy ochote

- Schab faszerowany $liwka suszona i tymiankiem. Cwikta z
duuza 1ilosciag chrzanu. Sledzie w cebulce 1i
occie, Sledzie w $Smietanie z cebulka. Bigos z
grzybkami...

» Bez ¢wikty nie ma Swigt!

= zazwyczaj szynka, koperek, zéttko, majonez. A do
barszczu dodajemy jajo, kietbaske i plaster biatego sera
— pycha!

= Jajka, barszcz biaty, miesa pieczone, ciasta z serem z
makiem, $ledzie, d¢wik*a, chrzan. A i kietbasy
dojrzewajace.

» Do wedlin, robionych samemu mies (brzuszek, karczek) i
pasztetu -zurawina, duuuzo <chrzanu i ogérkow
konserwowych, jajka faszerowane pieczarkami z
pietruszka, czekoladowy mazurek z orzechami i migdalami,
sernik, piernik, ciasto makowe z budyniem i jabtkami.

- Biata kietbasa zapiekana z cebula i czosnkiem.

- Biala kielbasa, cwikla z chrzanem, chrzan, jajka na
twardo z majonezem, sernik, salatka warzywna

- Pasztet z ¢wiktag, barszcz biaty z chrzanem i biata
kietbasa. Szynke, schab, boczek pieczone. Jajka z
majonezem. Rolade z %*ososia 1 szpinaku. Mazurek
pomaranczowy, kajmakowy, ciasto drozdzowe, sernik i
pasche z bakaliami.

= Smazenica: boczek, szynka i kietbasa smazona z widrkami



startego chrzanu, jedzone, z chlebem i buraczkami z
chrzanem ;))

Jaja faszerowane pieczarkami, grzybki w occie, chrzan i
¢wikta, zurek, ciasta z makiem

Przypomniatam sobie i z tych ,zakazanych”- u nas BIGOS
szanowne panie

Nie wiem jak Wy Dziewczyny ale ja juz jem bia%a
kietbaske pyszata sprawa i kp :-):-)

Barszcz czerwony 2z wedzonka, pieczonym mieskiem 1
jajkiem, zurek, satatka warzywna, chrzan z <¢wiktga,
pieczony schab ze $liwka, jaja faszerowane, pieczona
biata kietbaska, domowe wedzonki, satatka z pieczarek,
sernik, itd... i pupcia rosnie

zurek z jajkiem, jajka nadziewane, satatki wiosenne,
babki, bigos, pasztet, satatka z tososiem

Zur z wtasnego zakwasu gotowany na wedzonce i biatej
kietbasie, biat*a kietbasa, bigos, satatka jarzynowa,
jajka to wiadomo szynka parzona przez mojg mame, c¢wikta,
chrzan 1 ciasto tradycyjnie sernik I jeszcze mazurek
pomaranczowy i jajka faszerowane nadzieniem pieczarkowo
— koperkowym, to te zakazane



