WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY BEZLAKTOZOWEJ (wg Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz regularne positki co 3-4h, okoto 5 positkoéw dziennie.

2. Wyeliminuyj z diety mleko krowie, kozie, owcze, pelne 1 odtluszczone, w proszku oraz
skondensowane.

3. Ogranicz spozycie seréw z6ttych, plesniowych oraz masta, a takze mlecznych produktow
fermentowanych, tj. kefir, jogurt, maslanka i mleko acidofilne.

4. Zrezygnuj z sera mozzarella i feta.

5. Pamigtaj, ze laktoza wystepuje réwniez w produktach piekarskich (stodkie butki,
drozdzowki, chatki), zbozowych produktach $niadaniowych (musli, granole), mielonkach
migsnych, zupach w proszku, sosach satatkowych oraz w stodyczach.

6. Wybieraj produkty bez obecnosci laktozy.

data, pieczatka 1 podpis pielggniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy we wspoipracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



