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소개 및 사용 안내

지난 번에 포스팅한 글루텐 제한식이법을 실제로 4~8주간 따라할 수 있는 글루텐 프리 다이어트

계획표를 정리해드릴게요. 이 식단 실행표는 의학적·영양학적 근거를 기반으로 제작되었지만, 셀리악병

환자의 엄격한 GFD보다는, 실험적 트라이얼(Trial GFD)에 맞춰 작성되었습니다.

이 실행표는 꾸준히 실행하기 위해서라기 보다는 단기적으로 실행해보고 증상의 개선 등을 통해서

본인이 글루텐에 맞지 않는 체질인지 체크해보고자 하는 목적으로 제작되었습니다.

작성자: 닥터리마인드 가정의학과 전문의 · MD.PhD · 기능의학 연구자

의학적 고지 · 본 글은 일반적인 의학 정보 제공 목적이며, 개인의 상태에 따라 적정 용량과 안전성은

달라집니다. 특히 약물 병용 시에는 반드시 의료 전문가와 상의하세요. 최신 의학 논문과 실제 임상

경험을 바탕으로, 환자와 독자분들이 이해하기 쉬운 근거 중심 정보를 제공합니다.

출처 : https://drremind.com
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1주차 (적응기)

월 화 수 목 금 토 일

현미밥+채소 고구마+달걀 닭가슴살+샐러드 GF귀리죽 현미밥+생선 고구마+채소 퀴노아샐러드

체크리스트

항목 기록

복부 팽만/가스 □ 없음 □ 약간 □ 심함

변 상태 □ 정상 □ 묽음 □ 변비

피로감 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

피부/관절 증상 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

Remind: GF 곡물 적응 · 식사일지 시작

메모

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________
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2주차 (안정기)

월 화 수 목 금 토 일

GF빵+샐러드 현미밥+채소 고구마+달걀 닭가슴살+샐러드 귀리죽+과일 현미밥+생선 퀴노아샐러드

체크리스트

항목 기록

복부 팽만/가스 □ 없음 □ 약간 □ 심함

변 상태 □ 정상 □ 묽음 □ 변비

피로감 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

피부/관절 증상 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

Remind: GF 빵·과자 교체 · 채소 섭취 늘리기

메모

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________
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3주차 (관찰기)

월 화 수 목 금 토 일

닭가슴살+채소 요거트+과일 현미밥+두부 고구마+달걀 렌틸콩샐러드 현미밥+생선 퀴노아샐러드

체크리스트

항목 기록

복부 팽만/가스 □ 없음 □ 약간 □ 심함

변 상태 □ 정상 □ 묽음 □ 변비

피로감 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

피부/관절 증상 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

Remind: 단백질 보강 · 발효식품 섭취

메모

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________
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4주차 (평가기)

월 화 수 목 금 토 일

현미밥+채소 소량빵(테스트) 귀리죽+달걀 고구마+닭가슴살 현미밥+생선 소량빵(테스트) 샐러드

체크리스트

항목 기록

복부 팽만/가스 □ 없음 □ 약간 □ 심함

변 상태 □ 정상 □ 묽음 □ 변비

피로감 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

피부/관절 증상 □ 개선 □ 변화 없음 □ 악화

Remind: 일지 리뷰 · 소량 글루텐 재도전

메모

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________

_____________________________


