WOJEWODZKI SPECJALISTY CZNY
SZPITAL DZIEC\ECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY Z NISKA ZAWARTOSCIA FRUKTOZY (wg
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej i Instytutu Zywno$ci i Zywienia)

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

2. Pamietaj, ze wysoka zawartoscig fruktozy charakteryzujg si¢ produkty, tj. owoce (jabtko,
wisnie, mango, nektarynka, brzoskwinia, gruszka, §liwka, arbuz oraz owoce suszone),
warzywa (karczoch, szparagi, kalafior, brukselka, kapusta, czosnek, por, zielony groszek,
grzyby, buraki), mleko i1 produkty na bazie mleka (twardg, jogurt, mleko sojowe, stodzone
mleko skondensowane, budyn, lody), pieczywo i produkty zbozowe (maka i pieczywo na
bazie pszenicy, zyta, jeczmienia, ptatki $niadaniowe pszenne, zytnie, jeczmienne, makaron
pszenny, zytni, jeczmienny i przekaski).

3. Wybieraj produkty spozywcze o niskiej zawartosci fruktozy, tj. owoce (banan, winogrona,
kiwi, mandarynka, pomarancza, grejpfrut, cytryna, ananas, truskawka, malina), warzywa
(baktazan, fasolka szparagowa, papryka, marchew, ogorek, satata, ziemniaki, pomidor,
cukinia), mleko 1 produkty na bazie mleka (ser zotty, mozzarella, ser brie, camembert, feta,
mleko migdatowe, mleko 1 przetwory mleczne bez laktozy), pieczywo i produkty zbozowe
(maka owsiana, kukurydziana, ryzowa, pieczywo bez pszenicy, zyta, jeczmienia, chleb
orkiszowy na zakwasie, ptatki kukurydziane, ptatki owsiane, komosa ryzowa, ryz, makaron
bezglutenowy).

4. Wybieraj produkty z niskg zawartoscig fruktozy (niski FODMAP).

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.



