WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENI'OWE DIETY BEZMLECZNEJ (wg Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

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

2. Wyklucz z jadtospisu mleko i1 przetwory mleczne. Mleko krowie, kozie i owcze oraz mleko
bezlaktozowe, a takze mleko w proszku, skondensowane i acidofilne.

3. Z diety wyeliminuj mleczne napoje fermentowane, tj. jogurty, kefiry 1 maslanki, a takze
$mietang, masto 1 $mietanke.

4. Unikaj serow twarogowych, ziarnistych, podpuszczkowych (z6tte), plesniowych, topionych,
serkéw kanapkowych, homogenizowanych, sera mozzarella, feta i ricotta.

5. Zrezygnuj z deseréw na bazie mleka, tj. bita Smietana, lody mleczne, cukierki (np. krowki),
budynie, czekolada mleczna, kremy na bazie mleka i $mietany.

6. Spozywaj migso, ryby, jaja oraz nasiona ro$lin strgczkowych jako uzupetnienie dziennego
zapotrzebowania na biatko.

7. Wprowadz napoje roslinne wzbogacane wapniem, tj. migdatowe, sojowe, owsiane,
kokosowe.

8. Pamigtaj, ze zrodlem wapnia w diecie bedg dodatkowo, warzywa kapustne (kapusta,
brukselka, jarmuz), nasiona ro$lin strgczkowych (groch, fasola, ciecierzyca, soczewica,
soja), orzechy (zwlaszcza migdaly 1 laskowe), nasiona sezamu, suszone morele

1 figi,amarantus, komosa ryzowa, tofu oraz wody wysokomineralizowane.

data, pieczatka 1 podpis pielggniarki

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



