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1. Opis diety

Alergia na jaja jest drugg pod wzgledem czestosci wystepowania alergig na pokarm. Leczenie dzieci z tego typu
alergia polega na wykluczeniu biatka jaja lub czasem catego jaja z diety. Dotyczy to zaréwno jaj kurzych, jak i jaj
innych ptakédw, np. przepiérczych, kaczych, indyczych. Alergia wystepuje najczesciej ze strony przewodu
pokarmowego i skory. Leczenie alergii na jaja kurze opiera sie gtéwnie na na diecie eliminacyjnej, czyli na
wykluczeniu pokarméw zawierajgcych jajka. U niektérych dzieci wymagajgcych diety bezjajecznej wskazane jest
jednoczesne wyeliminowanie miesa drobiowego.

Zo6ttko jaj jest cennym zrédtem sktadnikdw odzywczych, takich jak kwasy ttuszczowe omega-3, petnowartoéciowe
biatko, witaminy A, E, D i grupy B oraz zelazo. Przy wykluczeniu jaj z diety uzasadnione jest:

e Uwzglednienie miesa bogatego w zelazo: cieleciny, wotowiny, miesa z krélika i drobiowego,

o Wykorzystywanie warzyw i owocow zawierajacych znaczne ilosci zelaza, np. burakéow, brokutéw, fasoli
szparagowej, natki pietruszki, moreli i brzoskwin; przyswajalnos¢ zelaza zwieksza sie w obecnosci
produktéw bogatych w witamine C; do potraw podaje sie sok z cytryny, sok z pomaranczy lub uwzglednia
sie suréwki z kiszonej kapusty,

e Wykorzystywanie olejow roslinnych do potraw (oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, oleju sojowego), ktdre
sg dobrym zrédtem kwasoéw ttuszczowych; korzystne jest podawanie 1-2 razy w tygodniu ryb, np. fososia.

Przyktadowe zamienniki 1 jajka to:
e Puree z potowy banana — dodaje wilgoci,
e Y% szklanki musu jabtkowego — nadaje wilgoci i wigze suche sktadniki,
e Y szklanki puree z dyni —idealne do wypiekdw.

2. Produkty dozwolone i przeciwskazane

Zamienniki produktéow

Przeciwwskazane .
przeciwwskazanych

Wykluczony produkt

Biatka jaja

jaja kurze, przepidrcze, perlicze,
indycze oraz kacze, makaron
jajeczny, drozdzowki, rogale,
buteczki, produkty zbozowe
zawierajgce jaja w skfadzie,
przetwory warzywne z dodatkiem
jaj, przetwory miesne, rybne z
dodatkiem jaj np. pulpety, klopsy,
ciasta, ciastka, lody, inne desery
zawierajgce jaja, wszystkie produkty
i potrawy zawierajace jaja w proszku

wszelkie pieczywo bez jaj w
recepturze, kasze, ptatki naturalne,
maki, makaron bezjajeczny,
warzywa szczegolnie zawierajgce
duze ilosci zelaza, np. natka
pietruszki, burak, szpinak, jarmuz,
brokuty, fasolka szparagowa, mieso
chude: dréb, schab, szynka,
wotowina, cielecina ryby, budynie,
kisiele, galaretki bez jaj.
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3. Zatozenia diety

Energia

2000 - 2400 kcal/dobe

Biatko

Wartosci referencyjne: 10-20% En

25-50 g/1000 kcal

Ttuszcze ogétem

Wartosci referencyjne: 20-30% En

22-33g/1000 kcal

W tym nasycone kwasy ttuszczowe

Wartosci referencyjne: mozliwie jak najmniej, jednak
nie wiecej niz 10% En

<11 g/1000 kcal

Weglowodany ogétem

Wartosci referencyjne: 45-65% En

113-163 g/1000 kcal

W tym cukry ( mono- i disacharydy)

Wartosci referencyjne:< 10% En

< 25 g/1000 kcal

Btonnik

15g/1000 kcal

Saéd

<2000 mg/dobe




