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DRODZY RODZICE | OPIEKUNOWIE,

wierzymy, ze rozszerzanie diety dziecka jest wielkq przygoda

dla catej rodziny. To peten wyzwan, ale i radosci czas, gdy maluch
odkrywa nowe smaki, zdobywa nowe umiejetnosci i uczy cieszyé
sie jedzeniem!

A jesli Wasze dziecko ma alergie na biatka mleka krowiego? Co

Z rozszerzaniem jego diety? Spieszymy z pomocga - gotowanie

dla malucha z alergig na biatka mleka krowiego bedzie rownie
ekscytujgcym doswiadczeniem. Wystarczy znajomoscé zasad...

i gars¢ ciekawych przepiséw, opracowanych specjalnie dla dzieci
z alergia.

Podpowiemy Wam, jak menu malucha mozna wzbogaci¢

o przepyszne dania, podac pachngce nalesniki czy sprawic¢
przyjemnos¢ owocowym smoothie. Choc¢ nie mozecie przygotowacd
ich na ,zwyktym” mleku, doskonata baza bedzie wtasciwy
preparat mlekozastepczy zalecony przez lekarza.

Te publikacje stworzylismy we wspotpracy z wybitnymi ekspertami,
by odpowiedzie¢ na najczesciej zadawane pytania, rozwiac
watpliwosci i wnies¢ roznorodnosé w codzienne menu matego
alergika.

Zyczymy mitej lektury
i wspaniatych doswiadczen w gotowaniu!
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Prof. dr hab. n. med.
Mieczystawa Czerwionka-Szaflarska

Wybitny specjalista w zakresie alergii pokarmowej
I konsultant krajowy w zakresie gastroenterologii
dzieciecej. Na co dzien pracuje w Klinice Pediatrii,
Alergologii i Gastroenterologii Szpitala
Uniwersyteckiego nr1im. dr. A. Jurasza
w Bydgoszczy.

SZANOWNI PANSTWO,

Kazdego dnia Rodzice moich matych pacjentow zadajg dziesiagtki
pytan na temat alergii pokarmowej. Jak rozpoznac objawy alergii?
Co to jest proba prowokacji? Czy mozna przeprowadzi¢ jg w domu?
Czym jest marsz alergiczny i czy mozna mu jakos zapobiec? Jak
rozszerzac diete matego alergika? Czego unika¢ w menu?

Wiem, jak wazne dla kazdego Rodzica jest zdrowie maluszka,
jego prawidtowy rozwdj i bezpieczne zywienie. Doskonale
rozumiem ich troske, niepokdj, a takze potrzebe wsparcia,
zwtaszcza w trudnych chwilach. Alergia u dziecka jest przeciez
wyzwaniem dla catej rodziny.

Jestem lekarzem specjalistg pediatrii, alergologii i gastroenterologii
dzieciecej. W swoim gabinecie odpowiadam na wszystkie pytania
Rodzicéw tak, aby pomodc im zrozumied alergie pokarmowa,
pokonac obawy i wybrac¢ odpowiedni sposdb zywienia. Przekonuje,
ze mali alergicy rowniez mogg szczesliwie sie rozwijac oraz jescé
zdrowo, smacznie i bezpiecznie.

Dzis$ chciatabym podzieli¢ sie swoja wiedza takze z Paristwem.
Sposrod wielu pytan zadawanych przez Rodzicow wybratam te,

ktore stysze najczesciej. Dotycza one m.in. diagnostyki alergii na

biatka mleka krowiego, rozszerzania diety dziecka z alergig oraz

zbilansowanego zywienia alergika-juniora.

Gdy rodzice pytaja mnie o alergie ich dziecka, zawsze
odpowiadam najlepiej jak potrafie, wykorzystujac cata swoja
wiedze ekspercka, doswiadczenie i znajomos¢ najnowszych
odkry¢ nauki. Mam nadzieje, ze zebrane przeze mnie odpowiedzi
pomogg rozwiac takze Panstwa obawy i watpliwosci. Wiedza
lekarza, troska Rodzicow i odpowiednie zywienie - to dziata!

Zapraszam do lektury.



GDY RODZICE PYTAJA MNIE
O ALERGIE U ICH DZIECKA:

Moje dziecko ma niepokojqce objawy, zastanawiam sie, czy moze
to by¢ alergia. Czym jest ta choroba? Jak objawia sie ona
u najmtodszych? Karol, tata 3-miesiecznej Karoliny

Alergia pokarmowa to zmieniona odpowiedz immunologiczna
organizmu na spozywany pokarm.

W pierwszym roku zycia najczestszym alergenem sg biatka mleka
krowiego. Ich Zzréodtem moze byc¢ pokarm mamy, jesli spozywa ona
mleko krowie. Biatka mleka krowiego zawiera takze -

standardowe mleko modyfikowane. /

Alergia na biatka mleka krowiego (w skrocie: \\)\,/\5’ -
ABMK) moze objawiac sie na wiele sposobdw ’ 4—7]7 -
i obejmowac rézne uktady - w okresie niemowlecym K:/f
dotyczy to przede wszystkim skory, uktadu pokarmowego

i oddechowego. Kliniczne objawy ABMK powtarzajg sie po

kazdym kontakcie z biatkami mleka krowiego. Objawy te zawsze
powinny byc¢ zdiagnozowane przez lekarza i potwierdzone tzw.

probga prowokacji. Polega ona na wprowadzeniu potencjalnego
alergenu do diety dziecka po okresie jego eliminacji. Samodzielne
wykonywanie takiej proby nie jest zalecane. Kazda niepokojaca
reakcje nalezy jak najszybciej konsultowac z lekarzem.

Zastanawiam sie, czy przed wizyta u lekarza zrobic na wtasna
reke jakies testy na alergie. Czy jest to zalecane? Jak lekarz
diagnozuje alergie w poczqtkowym okresie zycia?

Ula, mama 4-miesiecznego lgora

To naturalne, Zze rodzice martwig sie o zdrowie dziecka i chca jak
najszybciej odkryc¢ przyczyny dolegliwosci. Jednak wykonanie
testédw na wtasng reke nie zastapi rozpoznania klinicznego

i moze byc¢ dla dziecka zrodtem niepotrzebnego stresu. Warto tez
wiedzied, ze na rynku dostepne sa rozne testy, ktdére nie sg zalecane
w diagnostyce ABMK (np. ptatkowe teksty skorne czy testy
oznaczajgce swoiste IgG).

Rodzice zawsze powinni zgtosic¢ sie do lekarza w celu omowienia
niepokojgcych objawow i pogtebionej diagnostyki. Ustalenie
wtasciwego rozpoznania wymadga wnikliwego wywiadu i analizy,
wynikow testow skornych, badan immunologicznych czy testow
eliminacji i prowokacji. To lekarz ustali i zaleci odpowiednie
postepowanie. Bardzo wazne jest zaufanie oraz staty kontakt
rodzicow ze specjalista.

Podstawa rozpoznania ABMK jest préba eliminacji i prowokaciji.
Najprostsza, sprawdzong probg diagnostyczng jest dieta eliminujgca
biatka mleka krowiego. Jesli po jej zastosowaniu dolegliwosci
szybko ustepujg, do petnego rozpoznania ABMK nadal niezbedna
jest doustna proba prowokacji mlekiem krowim, czyli ponowne jego
wprowadzenie do diety.

W diagnostyce alergii na biatka mleka krowiego (zwtaszcza postaci
IgE-zaleznych) stosuje sie m.in. punktowe testy skorne i oznaczenie
alergenowo swoistych IgE (slgE). Decyzje o wykonaniu badania
podejmuje lekarz prowadzacy.

Moje dziecko ma niepokojqce objawy po spozyciu mleka.
Jak odrdznic alergie od nietolerancji laktozy?
Filip, tata 4-miesiecznej Krysi

znajdujg sie zarédwno laktoza, jak i biatka
mleka krowiego. Za objawy po spozyciu
mleka mogg odpowiadac obydwa te
sktadniki. Inne jest jednak podtoze
niepozadanych reakciji.

W mleku mamy oraz mleku modyfikowanym O

Mechanizmy odpowiedzialne za powstanie




objawow klinicznych mozna podzieli¢ na immunologiczne
(zwigzane z uktadem odpornosciowym) lub nieimmunologiczne.
Do pierwszych nalezy nadwrazliwos¢ alergiczna (np. na biatka
mleka krowiego), do drugich - nadwrazliwosc niealergiczna, tzw.
nietolerancja pokarmowa (np. nietolerancja laktozy).

Laktoza to cukier mleczny, ktory jest gtownym weglowodanem
mleka kobiecego. Petni istotne funkcje, podkresla sie takze jej role
w prawidtowym rozwoju niemowlat i matych dzieci.

Aby wchtongc sie do organizmu, laktoza (czyli cukier mleczny) musi
zostac roztozona do cukrow prostych: glukozy i galaktozy. Do tego
procesu potrzebny jest enzym - laktaza. Niedostateczna aktywnosc¢
laktazy powoduje, ze czesc laktozy ulega fermentacji zamiast
trawieniu i wchtonieciu, co zwieksza produkcje gazow i powoduje
ucigzliwe objawy: wzdecia, odgtos przelewania, bdle brzuszka,
kwasne, pieniste, ,strzelajgce” stolce. Mimo to zwykle dziecko
prawidtowo przybiera na masie ciata (bez istotnych zaburzen
wchtaniania).

Alergia na biatka mleka krowiego i nietolerancja laktozy to

dwa rézne schorzenia, ktore sg czesto mylone ze wzgledu

na podobienstwo objawodw. Nieuzasadnione jest rutynowe
wykluczanie laktozy u dziecka z alergig na biatka mleka krowiego,
bez klinicznych objawdw nietolerancji laktozy ze strony przewodu
pokarmowego.

Kazda proba prowokacji wywotuje we mnie niepokdoj. Dlaczego
konieczne jest monitorowanie nabywania tolerancji? Jak czesto to
robic? Anna, mama 6-miesiecznego Bolka

Postepowanie dietetyczne nie moze byc¢ bardziej ucigzliwe niz sama
choroba. Dlatego co jakis czas zaleca sie wykonanie prowokacyjnej
proby pokarmowej (zwanej tez ,probga prowokacji”). Pozwala ona
oceni¢ zdolnose¢ organizmu dziecka do nabycia (lub nie) tolerancji
na eliminowany pokarm.

Ocena nabycia tolerancji pokarmowej jest bardzo istotna.

U niektorych maluchow zarowno choroba, jak i jedyna skuteczna
obecnie metoda leczenia - dieta eliminacyjna, moga prowadzi¢ do
przewlektych zaburzen stanu odzywienia w najwazniejszym dla
rozwoju okresie zycia.

Po rozpoznaniu u dziecka ABMK, przy wprowadzaniu diety
bezmlecznej opartej o hydrolizaty biatek mleka krowiego
znacznego stopnia, niezbedny jest plan monitorowania nabywania
tolerancji. Prébe takg mozna przeprowadzic¢ po 6-9 miesigcach
od wprowadzenia diety bezmlecznej lub w okolicach pierwszych
urodzin dziecka.

W przypadku braku tolerancji kolejna préba prowokacii
zaplanowana jest przez lekarza indywidualnie, w zaleznosci od
objawdw matego pacjenta - zazwyczaj co 6-12 miesiecy. Jesli wynik
prowokacji jest ujemny, uznaje sie, ze dziecko nabyto tolerancje

na pierwotnie alergizujacy pokarm, co jest rownoznaczne

z ustgpieniem rozpoznawanej wczesniej alergii pokarmowej.

Warto wiedziec, ze czas stosowania zaleconej przez
lekarza mieszanki aminokwasowej wynosi do
ok. 12 miesiecy, a w bardzo ciezkich
przypadkach mogg byc¢ to nawet

24 miesigce lub dtuzej.

Plan monitorowania
nabywania tolerancji

i przebieg préb prowokacji
zawsze nalezy ustali¢ z lekarzem

prowadzgcym dziecko. .

U mojego dziecka lekarz zdiagnozowat alergie. Jaka jest szansa,
Ze z niej wyrosnie, a moze grozi mu marsz alergiczny?
Kasia, mama 8-miesiecznej Wandy

Dziecko wyrasta z alergii pokarmowej w momencie, gdy jego
organizm przestaje negatywnie reagowac na kontakt z pokarmem



wywotujgcym reakcje. Dzieje sie tak, poniewaz
z czasem rozwija sie uktad odpornosciowy

i pokarmowy i znikajg nadmierne reakcje

na dotychczas uczulajgce pokarmy.

Obraz kliniczny alergii pokarmowej moze sie
zmieniac. Dojrzewanie narzgdow i uktadow
organizmu wczesniej dotknietych alergiag sprzyja
wyzdrowieniu, dlatego czes¢ maluchdow po prostu
wyrasta” z alergii pokarmowej. Niestety, u czesci
dzieci moze dochodzi¢ do pojawienia sie nowych
objawdw choroby - jest to tzw. marsz alergiczny.

Na szczescie codzienne obserwacje kliniczne wskazujg, ze bardzo
wiele dzieci reagujgcych alergicznie na spozywany pokarm

Z uptywem czasu zaczyna go tolerowac. Badania potwierdzajg, ze
ponad 80% maluchdéw wyrasta z alergii do 3. roku zycia, a az 92%
- do 5. urodzin.

GDY RODZICE PYTAJA MNIE O ROZSZERZANIE DIETY
NIEMOWLAT ZE ZDIAGNOZOWANA ALERGIA:

Obawiam sie rozpoczecia rozszerzania diety u mojego dziecka

Z alergia, chciatabym sie troche z tym procesem wstrzymacé.

Styszatam jednak, Ze nie nalezy go opozZniac, czy to prawda?
Ewa, mama 5-miesiecznego Rysia

Postepowanie w alergii wigze sie na poczatku z wykryciem
alergenu, ktory nalezy wyeliminowac
z diety pacjenta, dbajac o to, by
stosowanie diety eliminacyjnej nie
wigzato sie obnizeniem jakosci zycia.

Mleko matki jest najlepszym pokarmem dla niemowlecia }/2/\\7

z alergia, jesli mama przestrzega diety eliminujacej
produkt szkodliwy dla dziecka. Gdy mama alergika nie karmi
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piersia, potrzeby zywieniowe dziecka zaspokaja odpowiednio
dobrana przez lekarza mieszanka mlekozastepcza. Jednak

w pewnym momencie, ze wzgledu na intensywny rozwdj malucha,
samo mleko (mamy lub mieszanka) przestaje wystarczac.
Nadchodzi czas, by rozpoczad rozszerzanie diety, czyli
wprowadzanie pokarmow uzupetniajgcych.

Najwazniejsze zasady rozszerzania diety niemowlat z alergig
pokarmowag sg takie same, jak u niemowlat zdrowych.
Wprowadzanie dodatkowych pokarmdw nalezy rozpoczac, gdy
dziecko wykazuje umiejetnosci rozwojowe niezbedne do ich
spozycia - zwykle nie wczesniej niz od 17. tygodnia (poczatek

5. miesigca zycia) i nie pozniej niz w 26. tygodniu (poczatek

7. miesigca zycia). Rozszerzania diety u alergika nie nalezy opdzniac.

W przypadku alergii wielopokarmowej wyzwanie stanowi
zbilansowanie diety przy ograniczonej liczbie produktow, ktdre nie
powodujg reakcji alergicznej.

Rozszerzanie diety u starszego dziecka mam juz za sobq. Czym
sie rozni rozszerzanie diety dziecka z alergiq od rozszerzania
diety dziecka zdrowego? Wiktor, tata 4-miesiecznej Amelki

Ogdlne zasady rozszerzania diety niemowlat z alergig pokarmowg
powinny wygladac tak samo, jak u dzieci zdrowych. Jedyng
modyfikacja jest wyeliminowanie produktu odpowiedzialnego

za objawy alergii.

Tak jak u dzieci zdrowych, kolejne produkty wprowadza O
sie do diety alergika pojedynczo, obserwujgc reakcje

dziecka na podany pokarm. Rodzice dzieci :

z alergig na pewno zachowajg wzmozong O
czujnosc i uwage. Bywa, ze dziecko nie chce

jes¢ - wypluwa pokarm, grymasi, odsuwa tyzeczke.
Takie sygnaty nie muszg swiadczyc¢ o alergii. Maluch

po prostu przyzwyczaja sie do nowego smaku,
co czasem wymaga kilku prob i nieco wiecej cierpliwosci.




Ze schematem zywienia niemowlat mozna zapoznac sie

w internecie. Moje dziecko ma alergie, nigdzie nie moge znalez¢
dedykowanego alergikom schematu. Jak wyglada schemat
rozszerzania diety alergika? Marcin, tata 4-miesiecznego Julka

Rozszerzanie diety alergika przebiega zgodnie ze schematem
zywienia zdrowych niemowlat. Brak podstaw do tego, aby
modyfikowac ten schemat specjalnie dla dzieci z alergig ani opdznic
wprowadzanie produktow uzupetniajgcych. Jedyng, choc¢ bardzo
wazng réznica jest wykluczenie produktow zawierajgcych alergen
(u dzieci z ABMK beda to biatka mleka krowiego).

Gdy mama nie karmi piersia, w przypadku alergii na biatka mleka
krowiego lekarz zaleci zastgpienie mleka modyfikowanego
odpowiednim preparatem mlekozastepczym (hydrolizatem biatek
mleka krowiego), ktéry bedzie dostosowany do potrzeb i wieku
dziecka.

Wazne jest rowniez zbilansowanie diety matego alergika.
Wykluczone z jadtospisu przetwory mleczne nalezy
zastgpic¢ produktami o podobnej wartosci odzywcze;.

Zaczynam rozszerzac diete mojego alergika.
Jak powinnam to zrobic i jak obserwowac reakcje
dziecka na nowo wprowadzane produkty? Na co zwrdcic¢
uwage? Jak czesto wprowadzac¢ nowosci?
Kasia, mama 5-miesiecznej Alicji

Poczatkowy okres rozszerzania diety stuzy odkrywaniu nowych
smakow oraz konsystencji. To, jakie pokarmy pozna (i polubi) teraz
maluszek, ma znaczenie dla ksztattujgcych sie u niego preferencji
smakowych i nawykow, ktdre majg szanse sie utrwalic.

Na poczatku podajemy dziecku delikatne jednosktadnikowe
pokarmy o gtadkiej konsystencji. Z czasem przychodzi czas na
positki z grudkami i drobnymi kawatkami, by dziecko mogto
¢wiczy¢ umiejetnosc zucia i gryzienia.
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Rozszerzanie diety warto rozpoczac¢ od warzyw, ktore sg mniej
stodkie od owocdw. Kiedy dziecko zaakceptuje warzywa (co moze
wymagacd kilku lub wiecej prob ich podania), po ok. 2 tygodniach
przyjdzie czas na owoce. Nastepnie sprobujmy podac kleiki i kaszki
zbozowe, wazne zrodto energii dla rozwijajgcego sie organizmu,

a takze positki z miesem i rybg oraz jaja.

Rodzice dzieci z alergig powinni bardzo uwaznie
obserwowac reakcje dziecka na nowe produkty.
Warto je zapisywac w specjalnie do tego
przeznaczonym dzienniczku, uwzgledniajgc
czas wystapienia reakcji alergicznej. W alergii
IgE-zaleznej objawy ujawniajg sie najczesciej

w ciggu kilku-kilkunastu minut po spozyciu
alergenu. W alergii IgE-niezaleznej pojawiajg sie
zwykle po uptywie co najmniegj 2 godzin. Twoje
notatki z pewnoscig beda cenng wskazdéwka
dla lekarza diagnosty.

Wtasnie rozpoczetam rozszerzanie diety mojego dziecka

z alergia, jednak z produktami potencjalnie alergizujacymi
wolatabym sie wstrzymac. Kiedy rozpoczgc¢ wprowadzanie ryb,
glutenu czy jaj? Karolina, mama 6-miesiecznej Zuzi

W ciggu ostatnich lat istotnie zmienity sie zalecenia dotyczgce
wprowadzania do diety niemowlat produktdéw o potencjalnych
wtasciwosciach alergizujgcych, takich jak jajo kurze, gluten czy ryby.

Nie ma danych naukowych, ktdére uzasadniajg opdZnianie
wprowadzania pokarmow alergizujgcych dla zmniejszenia
ryzyka wystgpienia alergii. Wprowadzajgc pokarmy potencjalnie
alergizujace, nalezy uwaznie obserwowac reakcje dziecka.,

Jesli u dziecka potwierdzono alergie pokarmowag, rodzice powinni
stosowac zasady diety eliminacyjnej wyznaczonej przez lekarza
prowadzgcego.

_]3_



SCHEMAT ZYWIENIA NIEMOWLAT

Karmienie mlekiem

Karmienie modyfikowanym
Wiek piersia
(mies.) - liczba

Orientacyjna
wielkosé
porcji (ml)

Liczba
positkdw

karmien

110
‘ 8-12 8-10 M
@ 8-12 (14) 6 120-140
@ 8-12 5 150-160
@ 6-8 5 170-180
@ 6-8* 4-5 190-220

KARMIENIE PIERSIA
LUB

MLEKIEM
MODYFIKOWANYM

g

W przypadku ABMK
mleko modyfikowane
nalezy zmienic¢

na zalecany przez
lekarza preparat
mlekozastepczy**

PAMIETAJ, ze to Rodzic/Opiekun decyduje, co dziecko zje,

kiedy i jak jedzenie bedzie podane.

Dziecko z ABMK decyduje, czy i ile zje, ale tylko w zakresie

oroduktow diety bezmleczne]!
Napoje: woda.

-14 -

Rodzaj

i konsystencja pokarmoéw

* Mleko matki lub mleko
modyfikowane

Gtadkie purée (dotyczy
niemowlat, ktore sg karmione

W Sposob mieszany lub mlekiem
modyfikowanym)

Zwiekszona roznorodnosc
rozdrobnionych lub posiekanych
pokarmow

Produkty podawane do reki

3 gtowne positki i 2 mniejsze

3 positki mleczne od

7.-8. miesigca zycia (u dzieci
karmionych piersig liczba
karmien piersig moze byc¢
wieksza)

* Dziecko spozywajgce mniejsze porcje moze
potrzebowac wiekszej liczby karmien.

** Informacje dodano do schematu na potrzeby
tego poradnika, uwzgledniajgc potrzebe
rodzicow dzieci z ABMK.

Szajewska H. i wsp., Zasady zywienia zdrowych
niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci,
STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA, 2021, T. 18.

Przyktadowe pokarmy

* Mleko matki lub mleko modyfikowane

+ Gotowane, miksowane warzywa
(jako pierwsze preferowane zielone,
np. brokut) lub owoce (np. jabtko,
panan), mieso, jajo

 Kaszki/kleiki bezglutenowe

* Produkty glutenowe (zaczynac
od matej ilosci)

» Zmiksowane/drobno posiekane
gotowane mieso, ryby

* Rozgniecione gotowane warzywa
I owoce

* Posiekane surowe warzywa i owoce
(np. jabtko, gruszka, pomidor)

» Miekkie kawatki/czastki warzyw,
owocow, miesa podawane do reki

* Kasze, pieczywo

* Petne mleko krowie >12. miesigca zycia

* Mata ilos¢é mleka krowiego mozna
zastosowaé do przygotowania
positkdw uzupetniajacych l

Jezeli dziecko z ABMK po pierwszych
urodzinach nie nabyto tolerancji,
a mama nie karmi go piersia, lekarz

zaleci zastgpienie mleka odpowiednim
preparatem mlekozastepczym, ktéry bedzie
dostosowany do potrzeb i wieku dziecka**.

_]5_



GDY RODZICE PYTAJA MNIE O DIETE ALERGIKA,
KTORY SKONC2ZYt JUZ 1. ROK ZYCIA:

Moje dziecko ma juz rok, schemat zywienia przestat
obowigzywad, co dalej z jego menu? Jakie sq zalecenia
w Zywieniu dzieci z alergiq w tym wieku?

Maciek, tata 12-miesiecznego Franka

Ze wzgledu na wysokie wskazniki wzrostu, szybkie zmiany
rozwojowe i znacznie wyzszy poziom aktywnosci fizycznej,
zwieksza sie zapotrzebowanie rocznego dziecka na szereg
sktadnikéw odzywczych.

W zywieniu rocznego dziecka szczegdlnie wazna jest czestosc
spozywania positkdw, ich organizacja oraz dobdr produktow
w diecie. Nalezy dbac¢ o wartos¢ energetyczng i odzywcza positkow
oraz nawyki i zachowania zywieniowe. Mate dzieci powinny
otrzymywac w ciggu dnia 4-5 positkdow, w tym 3 podstawowe
i 1-2 uzupetniajgce. Dieta dziecka powinna byc¢ dostosowana do
indywidualnych potrzeb i apetytu dziecka.
Do uktadania diety pomocny

TLUSZCZE
moze by¢ modelowy TALERZ ok,
ZYWIENIOWY, ktory
obrazuje udziat
poszczegdlnych grup
produktow wyrazony
w ilosciach porcji
w jadtospisie dziecka.

-16 -

Okres pomiedzy 13. a 36. miesigcem zycia dziecka jest krytyczny dla
rozwoju okreslonych preferencji i nawykow zywieniowych. Wzory
postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach zycia maja
tendencje do przetrwania bez wzgledu na to, czy sg korzystne,

czy tez nie. O
W przypadku dziecka z alergig na biatka mleka krowiego

okoto pierwszego roku zycia nalezy sprawdzi¢ nabycie
tolerancji na ten sktadnik. Moze okazac sie, ze po
wykonaniu proby prowokacji konieczna bedzie
kontynuacja karmienia mieszanka mlekozastepcza.
Prawidtowo zbilansowana dieta dziecka z ciezka
postacig ABMK powinna realizowac jego
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze

niezbedne do prawidtowego rozwoju i wzrastania
organizmu. Preparaty dla dzieci z alergig
dostosowane sg do rosngcego zapotrzebowania
dziecka na energie, sktadniki mineralne czy witaminy.

Nalezy kontrolowac stan dziecka, aby nie doprowadzi¢ do zaburzen
stanu odzywienia w najwazniejszym dla jego rozwoju okresie zycia.

Niestety moje dziecko nie wyrosto jeszcze z alergii. Staram sie
Jjak najlepiej dbac¢ o jego menu, jednak boje sie, Ze ze wzgledu
na alergie nie otrzymuje wszystkiego, czego potrzebuje. W jaki
sposob zapewnic dziecku prawidfowy wzrost i rozwoj?

Justyna, mama 13-miesiecznej Zosi

Pewne problemy zwigzane ze stosowaniem diet eliminacyjnych
u chorych z alergig na pokarmy (zwtaszcza wsrod najmtodszych
pacjentow) mogg prowadzi¢ do pogtebiania zaburzen stanu
odzywienia. Dlatego w czasie kontynuowania diety eliminacyjnej
nalezy unikac:

 eliminowania z diety zbyt wielu sktadnikow pokarmowych,

» zbyt dtugiego stosowania diety eliminacyjnej,

-17 -



* braku opieki dietetyka lub innego specjalisty ds. zywienia,

* braku nalezytego monitorowania procesow wzrastania.

Nalezy kontrolowac stan dziecka, aby nie doprowadzi¢ do
zaburzen stanu odzywienia w najwazniejszym dla jego rozwoju
okresie zycia. Rodzice powinni dbac o diete malucha i wypijanie
odpowiedniej ilosci preparatu mlekozastepczego. Wazne, aby
na kazdej wizycie kontrolnej lekarz monitorowat prawidtowe
wzrastanie, odktadajagc mase i dtugosc¢ ciata na siatkach
centylowych.

Po 1. roku zycia wprowadzam do diety mojego dziecka

Z alergig coraz wiecej produktow. Jak unikng¢ narazenia na
przypadkowe spozycie biatek mleka krowiego? Jak czytac
etykiety produktow? Rafat, tata 16-miesiecznej Oliwii

Potwierdzona alergia na biatka mleka krowiego wigze sie nie tylko
z odstawieniem mleka oraz jego pochodnych. Niestety,

na etykietach produktéw czesto mozna spotkac sie ze
skomplikowanymi nazwami, ktdore sg powodem dylematu rodzicow.
Na liscie sktadnikéw alergeny powinny by¢ wyrdznione/zapisane
pogrubiong czcionka.

Polskie nazwy alergenow mlecznych to m.in.: kazeina, kazeinian,
laktoglobulina czy serwatka. Problem mogg stanowic ich
obcojezyczne lub chemiczne odpowiedniki. O ile sktadnik ,,milk
serum” nie jest wiekszym jezykowym wyzwaniem, to taciriskie
wyrazenia juz tak. W diecie dzieci z alergig na biatka mleka
krowiego nalezy wiec unika¢ m.in.: casein, caseinate,
lactoalbumin, lactoglobulin.

Rodzice dzieci z alergig na biatka mleka
krowiego powinni zwroci¢ rowniez
uwage na obecnosc¢ laktozy
w produktach spozywczych. Laktoza - ' J*&
to mleczny cukier. Pochodzi z mleka, ale L

sama w sobie nie jest alergenem. Nalezy

-18 -

pamietac, ze laktoza obecna w preparatach mlekozastepczych do
postepowania w alergii na biatka mleka krowiego wspiera rozwaoj
niemowlecia i jest bezpieczna, poniewaz jest oczyszczona z resztek
antygenow biatkowych.

Mleko krowie czesto znajduje sie w takich produktach
spozywczych, jak:

WYPIEKI GOTOWE PRODUKTY MIESO | WYROBY
(np. ciasta, ciasta SKROBIOWE MIESNE
w proszku, ciasteczka, (np. purée ziemniaczane, biatka mleka moga by¢

herbatniki, niektore
rodzaje sucharow,

dodawane w celu
podwyzszenia tacznej

purée ziemniaczane
w proszku, knedle,

pierniki, niektore rodzaje  zapiekanka ziemniaczana, zawartosci biatka (np.
chleba, bu_’rek i pieczywa rézne rodzaje klusek, salami, paréwki i inne
chrupkiego i inne) pyzy iinne) wyroby migsne)

StODYCZE DESERY | NAPOJE GOTOWE ZUPY | SOSY
(np. czekolada, nugat, (np. lody, kremy, budynie, (np. zupy mleczne,
pralinki, cukierki) suflet, potrawy chtodniki, dodatki do zup

maczne, galaretki, np. lane kluski, klopsiki
kakao, napoje mleczne, miesne, sos beszamel, sosy
mleczno-owocowe) do miesa, ryb, satatek
iinne)

_]9_



Moje dziecko ma alergie na wiele pokarmow. Jak uchronic je krowiego powinna realizowac jego zmieniajgce sie zapotrzebowanie
przed zaburzeniami wzrastania zwiqzanymi z dietg eliminacyjna? na sktadniki odzywcze. Prawidtowo dobrana mieszanka
Magda, mama 16-miesiecznego Leona dostosowana do stanu klinicznego i wieku dziecka sprawia, ze

_ I _ o , _ postepowanie jest bezpieczne i wspiera wtasciwy rozwoj dziecka.
Negatywne objawy pojawiajgce sie po spozyciu positku u dziecka

z alergia moga skutkowac spadkiem apetytu czy strachem przed Jesli lekarz podejmie decyzje o kontynuacji karmienia mieszankag
jedzeniem. Dzieci z alergig na pokarm mogg wzrasta¢ wolniej aminokwasowa, nalezy zmienic preparat do stosowania u niemowlat
W porownaniu z dzie¢mi bez alergii, dlatego na kazdej wizycie na mieszanke odpowiednig dla dzieci powyzej 1. roku zycia.
kontrolnej lekarz powinien monitorowac prawidtowe wzrastanie,
odktadajac mase i dtugosc¢ ciata na siatkach centylowych. Proponowany schemat:
. Etap rozszerzania diety, przy eliminowaniu z nigj Dzieri 1 Dzier 2 Dzier 3 Dzieri 4
— ~ alergizujacych pokarmow, moze okazad sie pewnym

wyzwaniem - dziecku nalezy zapewnic¢ odpowiednig ilos¢

. energii, witamin i sktadnikow mineralnych. Eliminacja mleka 5
YE: o - = =

krowiego z diety i niezastgpienie go odpowiednikiem moze
prowadzi¢ do niedobordéw energetycznych, niedoborow
zywieniowych i w efekcie stabszego wzrastania.
W diecie alergika nalezy pamietac¢ o odpowiedniej
ilosci mieszanki mlekozastepczej, ktérg odpowiednio

dobierze lekarz i ktora pomoze jg zbilansowac. O

Mieszanka aminokwasowa Mieszanka aminokwasowa
dla niemowlat dla dzieci powyzej 1. roku zycia

Czy moge uzywac preparatow mlekozastepczych do
przygotowywania potraw dla mojego alergika? Jak
przygotowywac dania na bazie preparatu, ktory stosuje u mojego
dziecka z ABMK? Dorota, mama 12-miesiecznego Franka

Produkt stosowany do tej pory sprawdzit sie bardzo dobrze.
Wolatabym nie zmienia¢ dotychczas uzywanego preparatu.
Dlaczego po ukoriczeniu 1. roku Zycia i braku nabycia tolerancji
dziecko z ciezkg postaciq ABMK powinno otrzymac¢ mieszanke

dostosowana do wieku? Natalia, mama 16-miesiecznej Marysi Maty alergik tez lubi smacznie zjes¢! Picie samego preparatu

mlekozastepczego moze juz nie by¢ dla niego tak atrakcyjne
(zwtaszcza po 1. urodzinach), dlatego warto wykorzystac te
produkty w kuchni i okazjonalnie poddac je obrobce termicznej.
Hydrolizaty i mieszanki przygotowane wedtug przepisu na

U czesci dzieci zachodzi koniecznosc¢ stosowania diety
eliminacyjnej rowniez po pierwszych urodzinach,
a wiec w okresie najbardziej intensywnego rozwoju.

Dzieci z alergig na biatka mleka krowiego, ktdore ukonczyty etykiecie postuzg jako baza albo dodatek do innych positkow.

1. rok zycia, podobnie jak dzieci zdrowe wymagajg realizacji Mozna komponowac z nich atrakcyjne potrawy na zimno i na
rosngcego wraz z wiekiem zapotrzebowania na krytyczne dla ich ciepto. Podczas obrobki termicznej najlepiej dodawac preparaty
rozwoju sktadniki, takie jak energia, biatko czy wapn. Prawidtowo mlekozastepcze jak najpdzniej, pod koniec gotowania positku, aby
zbilansowana dieta dziecka z ciezka postacia alergii na biatka mleka uniknac utraty cennych substancji odzywczych.
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ﬂ Korzystajac z poradnika pamietaj o kilku waznych aspektach:

Dr inz. * Wszystkie potrawy moga byc¢ przygotowywane z dodatkiem

zaleconego przez lekarza produktu hipoalergicznego,
Joanna . przeznaczonego dla dzieci z alergia na biatka mleka krowiego.
Neuhoff-Murawska

Moze to byc¢ hydrolizat znacznego stopnia w przypadku tagodnej
i umiarkowanej ABMK oraz mieszanka aminokwasowa

Dobrze znana dzieciom w przypadku ciezkiej postaci ABMK.

jako Dr Witaminka, od
wielu lat zajmuje sie
promocjg zdrowia dzieci » Preparat przyrzadzaj wedtug instrukcji
I catej rodziny w radiu na opakowaniu.

i telewizji. W przesztosci » Przy ciezkiej postaci alergii u dziecka
mama trojki alergikdw Lrudno(jlest skomponowac |Io(e+novvkartosciowe 4 )

. ania, dlatego przepisy traktuj jako inspiracje do wykorzystania
' ,uczulonych na wszystko”. o0 przepisy - piracl v v

* Pamietaj, ze mieszanka powinna byc
dostosowana do wieku dziecka.

hipoalergicznej mieszanki mlekozastepczej w kuchni. Im wiecej
Skomponowanie diety matego alergika spedza sen z oczu wielu produktoéw musisz wyeliminowac z diety swojego dziecka, tym
ryzyko niedoborow zywieniowych u maluszka jest wieksze. Sktad
mieszanek hipoalergicznych jest w taki sposob opracowany
pod katem zawartosci sktadnikdw pokarmowych, aby w jak
najwiekszym stopniu zapobiec takiej sytuacji.

opiekunom. Wraz z rozszerzaniem sie wiedzy na temat ogromnego

wptywu zywienia we wczesnym dziecinstwie na zdrowie maluszka
W jego przysztosci, przed ,szefem kuchni” w rodzinie alergika
pietrza sie kolejne trudnosci. Nie wystarczy bowiem wyeliminowaé
szkodliwy czynnik z diety dziecka, aby wyciszy¢ objawy alergii.
Brakujacy element uktadanki (czyli alergizujacy pokarm) trzeba
zastapic¢ innymi produktami, ktorych wachlarz nie zawsze jest
imponujacy...

Unikniecie niedoborow pokarmowych w diecie dziecka ma
zapewni¢ matemu zuchowi prawidtowy rozwadj, a urozmaicona
dieta w tym czasie zwiekszy szanse na lepszy model "‘“‘
zywienia w dorostym zyciu. Dlatego tez mam nadzieje,
ze ten poradnik kulinarny bedzie dla Ciebie wielka
pomocg w przygotowywaniu dan dla Twojego matego alergika.

W tym poradniku udzielam eksperckich porad w zakresie
bilansowania diety matego alergika. Zatuje, ze ja, jako mama trojga
dzieci uczulonych we wczesnym dziecinstwie na prawie wszystko,

nie miatam pod reka takiego przewodnika!l Moje zycie bytoby wtedy

duzo tatwiejsze.
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Twoje dziecko potrzebuje urozmaicenia jadtospisu i picie samego
preparatu moze juz nie byc¢ dla niego tak atrakcyjne. Pamietaj, ze
W czasie obrébki zawartose niektoérych sktadnikdw odzywcezych,
takich jak np. witaminy, moze ulec zmniejszeniu. Uwzglednij to,
bilansujgc jadtospis swojego malucha. Nie podgrzewaj jednak
preparatow, ktore zawierajg zywe kultury bakterii - w tym
przypadku wybieraj przepisy bez koniecznosci obrébki termicznej,
gdzie preparat dodawany jest po wystudzeniu potrawy, tuz przed
podaniem.

* Pamietaj, aby obserwowac reakcje dziecka na
wprowadzanie nowych pokarmow. Jesli dziecko
mMa bardzo ograniczong diete eliminacyjna

i martwisz sie, ze je za mato, skonsultuj sie
< z lekarzem.

-23 -



4]

bez biatek
mleka
krowiego

BUDYN jaglany prze;s

po 5. miesigcu zycia porcje

SKELADNIKI

+

kasza jaglana woda banan 2 miarki mlekozastepczego

309 120 ml 80 g preparatu hipoalergicznego
1 mata sztuka + 60 ml wody*

* do kazdej porcji dodaj jedna miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

PRZYGOTOWANIE

e Kasze podpraz na suchej patelni, az lekko zmieni kolor i da sie wyczuc jej
orzechowy aromat. Przesyp jg na sito i przelej wrzatkiem.

¢ Kasze wsyp do wody, zagotuj, gotuj przez 5 minut, a nastepnie pozostaw pod
przykryciem, az wchtonie caty ptyn.

¢ Ugotowana kasze przetdz do blendera, dodaj zalecony przez lekarza preparat
(2 miarki + 60 ml wody) oraz banana. Zmiksuj catosc.

PORADA DR JOANNY

Wartos¢ odzywcza
(porcja 90 g)

Energia 120 kcal
Sktadniki odzywcze
Biatko 279
229

229g

Ttuszcz

Weglowodany

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
- 24 -



ZUPA krem z dyni "g

PO 6. miesigcu zycia porcje

bez biatek
mleka

krowiego hq

|
Y
s —— L
dynia hokkaido ziemniak oliwa 3 miarki mlekozastepczego
250 g 759 z oliwek preparatu hipoalergicznego
po obraniu 1sztuka 59 + 90 ml wody*

1/3 sztuki 1tyzeczka

e bulion warzywny 1 szklanka (250 g)

* do kazdej porcji dodaj jedna miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

e Dynie obierz ze skorki, usun nasiona, migzsz pokrodj w kostke. Ziemniaki obierz
i rowniez pokréj w kostke.

e Do garnka wrzuc dynie i ziemniaka. Wlej goracy bulion, przykryj i zagotuj.
Zmniejsz ogien do sredniego i gotuj przez ok. 15 minut do miekkosci warzyw.
Przestudz, nastepnie zmiksuj w blenderze.

¢ Na talerzu dodaj tyzeczke oliwy i przygotowany preparat zalecony przez lekarza
(1 miarka + 30 ml wody).

PORADA DR JO

resie rozszerzania diety
energii i sktadnikéw odz
lecia. Positki, ktore wpro
stwarzajg okazje do pozn
i konsystencji. Z czasem
u dodatkowych wartosc
u to Ty decyduj, co pod
jednak zjesc¢ tyle, ile chc
Twoje dziecko w ten wt
oetytu.

Wartosé odzywcza
(porcja 150 ml)

Energia 99,3 kcal

Sktadniki odzywcze
Biatko 229
39

Weglowodany 14 g -

Ttuszcz

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz =
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ZABIELANA przepis

na3 8

= zanie diety mozna rozpoczac¢ juz od bez biatek
z U PA ja rzynowa porcje inia zycia. Jesli wiec Twoje dziecko krowiego

ato juz pierwszych pojedynczych
po 6. miesigcu, mozesz zaczaé u
norodne kompozycje. Dobrym spo
bodanie np. zupy jarzynowej. Jesli d
to 6 miesiecy, ale nie rozpoczeto pr
rzaniem diety, zacznij od prostych
nczych produktéw, obserwujac je
a z podaniem zupki jarzynowej wst

PO 6. miesigcu zycia

T —

"

o : | | | ze chwile. Pamietaj, aby dostosowa
marchewka pietruszka por brokut 3 miarki mlekozastepczego CZaStek do aktualnyCh umiejetnos
459 40 g 359 1259 preparatu hipoalergicznego

1sztuka 1/2 sztuki 1/4 sztuki 1/4 sztuki  + 90 ml wody*

e ziemniaki 2 sztuki (150 g)

e woda 3 szklanki (750 g)

¢ olej rzepakowy 1tyzeczka (5 g)
¢ natka pietruszki

* do kazdej porcji dodaj jedng miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

e Marchew, pietruszke oraz ziemniaki obierz i pokroj w kostke.
e Catosc zalej wodag, dodaj catego pora i gotuj na wolnym ogniu przez 5 minut.

¢ Brokut podziel na mate rozyczki i dodaj do zupy. Gotuj do miekkosci warzyw,
okoto 15 minut.

e Kiedy zupa przestygnie, na talerzu dodaj porcje zaleconego przez lekarza
preparatu (1 miarka + 30 ml wody).

e Podawaj z natka pietruszki.

Wartos¢ odzywcza
(porcja 150 ml)

Energia 120 kcal
Sktadniki odzywcze
Biatko

339
31g
179 g

Ttuszcz

Weglowodany

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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MANGO LASSI "5

PO 6. miesigcu zycia porcje

bez biatek
mleka
krowiego

i T —
- - e
mango woda 2 miarki
280 g 30 ml mlekozastepczego
1sztuka preparatu
obrane hipoalergicznego*

* do kazdej porcji dodaj jedng miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

e Zmiksuj mango z woda w blenderze.

e Do 1 porcji podawanego dziecku mango lassi dodaj przygotowany preparat
zalecony przez lekarza (1 miarka + 30 ml wody) i doktadnie wymieszaj.

PORADA DR JO

powinny by¢ stosowan
reparatéw mlekozaste
ebowania dziecka na sk
oze skutkowac zaburze
ryzykiem niedoborow g

ego preparatu mlekoz
amin i sktadnikéw mi
inokwasow, ktérych d
wyzwaniem.

Wartosé¢ odzywcza
(porcja 140 g)

Energia 10 kcal

Sktadniki odzywcze
Biatko

1.6 9
Ttuszcz 19¢g

Weglowodany 2259

m — T
Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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MIESO Z INDYKA w sosie p;
pomidorowym z kasza ra &

Po 8. miesigcu zycia

— : . L. 1

mielone migso kasza passata 2 miarki mlekozastepczego
z indyka jeczmienna pomidorowa preparatu hipoalergicznego
70 g 409 120 g + 60 ml wody*

1/2 szklanki

* marchewka 1/2 sztuki (25 g)

e por 1/4 sztuki (35 g9)

¢ olej rzepakowy 1tyzeczka (5 g)
¢ natka pietruszki

* do kazdej porcji dodaj jedng miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

Zmielone drobno mieso z indyka dus na wodzie.

Obierz i zetrzyj marchew na tarce o grubych oczkach. Posiekaj drobno pora.
Warzywa dodaj do miesa.

Zalej catosc¢ passatg pomidorowa i gotuj przez okoto 20 minut.

Po wystudzeniu, porcje na talerzu zabiel porcja przygotowanego preparatu
zaleconego przez lekarza (1 miarka + 30 ml wody) i dodaj tyzeczke oleju
rzepakowego lub oliwy.

e Podawaj z kaszg jeczmienng oraz drobno posiekang natka pietruszki.

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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bez biatek
mleka
krowiego

so jest zrédtem tatwo
swajalnego zelaza, niezbedne
prawidtowego rozwoju dziecka,
ego nalezy dbac o jego
owiednig ilos¢ w jadtospisie
uszka. Na poczatku rozszerzani
y niemowle potrzebuje okoto
miesa, a pod koniec pierwsze
zycia okoto 30 g dziennie. Zw!
pierwszy wprowadza sie do
menu dréb (mieso z indyka,
zki, kurczaka) oraz jagniecine
dlika. Wprowadzajgc wotowine,
erwuj reakcje organizmu swoje
uszka, bowiem czesc dzieci
ulonych na biatka mleka krowie
toleruje rowniez wotowiny.
skazane jest kupowanie miesa
eznanego zrodta.

Wartos¢ odzywcza
(porcja 150 g)

Energia 183 kcal o
Sktadniki odzywcze i
Biatko 1219 /
Ttuszcz 5ig £
Weglowodany 243 g
,/_/33 )



PASTA KANAPKOWA Preeps

z zielonego groszku pz,

po 10. miesigcu zycia

mrozony lub bazylia sok z cytryny 2 miarki mlekozastepczego
Swiezy groszek kilka listkow 5 ml preparatu hipoalergicznego
100 g 1tyzeczka + 30 ml wody

1
LA

mleka moze zawiera¢

krowiego gluten I

szczypta pieprzu, jesli dziecko lubi ostrzejsze smaki

e Do blendera wrzuc¢ ugotowany groszek, swiezg bazylie, tyzeczke soku z cytryny,
szczypte pieprzu (pomin, aby pasta byta tagodniejsza) oraz przygotowany
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu preparat zalecony przez lekarza.

e Catosc zblenduj.

e Podawaj z pieczywem. Jesli Twoje dziecko ma swoje ulubione warzywa, smiato
dodaj je do kanapki z pasta.

PORADA

st wspaniatg propozycja jako dodatek do ka
orgika. Dostarczy cennego biatka, a przy oka
zwigzkow antyoksydacyjnych. Zaprzyjaznia
ywami w kolorze zielonym wyjdzie maluszko
bSci na zdrowiel!

Wartos¢ odzywcza
(porcja 50 g)

Energia 81 kcal

Sktadniki odzywcze

Biatko 3849
Ttuszcz 209
Weglowodany 1219

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz

I m s '
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KASZOTTO wegetarianskie ";

porcje l

po 10. miesigcu zycia

& 4

kasza peczak marchewka pietruszka 2 miarki mlekozastepczego
40 g 2549 40 g preparatu hipoalergicznego
1/2 sztuki 1/2 sztuki + 60 ml wody*

« seler korzeniowy 1/5 sztuki (70 g)

« cukinia 1/4 sztuki (75 g)

e fasolka szparagowa (mrozona lub swieza) 100 g
* oregano

e oliwa z oliwek 2 tyzeczki (5 g)

e woda 100 ml

* do kazdej porcji dodaj jednag miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

e Marchew, pietruszke oraz seler obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Dus

na odrobinie wody.
e Do warzyw dodaj kasze peczak i zalej woda. Gotuj przez 5 minut.

e W tym czasie przygotuj cukinie oraz fasolke. Cukinie pokroj w kostke. Jesli

posiadasz swiezg fasolke szparagowa, oczysc jg. Dodaj warzywa do kaszotto.

Gotuj do miekkosci warzyw oraz kaszy.
e Mozesz doprawic¢ szczypta oregano.

¢ Kiedy kaszotto przestygnie, dodaj na talerzu tyzeczke oliwy oraz porcje
zaleconego przez lekarza preparatu (1 miarka + 30 ml wody).

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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bez biatek )

taj, aby nie dosala¢ pos
aczonych dla dziecka.
dawaj mu rowniez ston
worzonych produktow,
jak: pikle, solone miesa,
we. Unikanie soli we wcz
zycia ma korzystny wp
tattowanie prawidtowyc
ncji smakowych. Pamie
chetnie spozywaja pot
ku naturalnym. Jesli Twc
h nie toleruje ktoregos

onowanych sktadnikow,
ceptury dania.

mleka
krowiego

Wartosé¢ odzywcza
(porcja 190 ml)

Energia 179,6 kcal

Sktadniki odzywcze

Biatko 649
Ttuszcz 489
Weglowodany 30,4 9

-37 -



PULPETY RYBNE w sosie ";
koperkowym z makaronem

po 1. roku zycia

dorsz cukinia szpinak 2 miarki mlekozastepczego
mrozony 759 Swiezy preparatu hipoalergicznego
lub Swiezy 1/4 cukinii 1-2 garsci + 60 ml wody*

70 g

e oliwa z oliwek 1tyzeczka (5 g9)
» koperek 1/4 peczka

* lis¢ laurowy

e ziele angielskie

¢ makaron 40 g

* do kazdej porcji dodaj jedng miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

¢ Rybe pozbaw oscii zmiel lub bardzo drobno posiekaj.

e Cukinie zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Odcisnij nadmiar wody i wymieszaj
Z przygotowana wczesniej ryba.

e Uformuj pulpety i obsmaz na oliwie z kazdej strony. Ich wielkos¢ dostosuj do
aktualnych umiejetnosci gryzienia i zucia swojego dziecka.

e Pulpety zalej woda, aby przykrywata wszystkie klopsiki. Zagotuj i zbierz szumy.

e Do garnka z klopsikami dodaj szpinak, lis¢ laurowy, ziele angielskie i gotuj przez
ok. 20 minut.

e Ugotowane pulpeciki wyjmij z garnka. Wyjmij rowniez lis¢ laurowy i ziele
angielskie.

e Zmiksuj catosc na gtadki sos. Dodaj drobno posiekany koperek. Jesli nie chcesz,
aby smak i zapach koperku byt tak intensywny, mozesz catosc jeszcze raz
zagotowad.

e Po wystudzeniu zabiel porcje sosu przygotowanym preparatem zaleconym
przez lekarza (1 miarka + 30 ml wody).

e Podawaj z ugotowanym wczesniej makaronem.

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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bez biatek
mleka
krowiego

tylko Twéj maty alergi
ruje ryby, podawaj mu j
azy w tygodniu!

arte w nich kwasy
zczowe 7 rodziny omega
ezcenne m.in. dla
idtowego rozwoju ukta
owego, siatkowki oka,

a i naczyn krwionosnych

makaron
moze zawierac
jaja

Wartos¢ odzywcza
(porcja 190 g)

Energia 257 kcal
Sktadniki odzywcze
Biatko 178 @
VS8

283g9

Ttuszcz

Weglowodany



CHILI SIN CARNE przepis

po 1. roku zycia

pomidory
z puszki
160 g

2/3 szklanki

¢ olej rzepakowy 1tyzeczka (5 g)
¢ natka pietruszki posiekana, 1tyzeczka (5 g)

¢ kasza jaglana

* do kazdej porcji dodaj jedna miarke przygotowanego preparatu

e Na patelni podsmaz pomidory z dodatkiem oleju tak, aby zredukowaty swojg
objetosc i stworzyty gesty sos.

e Dodaj kukurydze oraz czerwong fasole.

e Po wystudzeniu zabiel porcje zaleconym przez lekarza przygotowanym
preparatem (1 miarka + 30 ml wody).

e Podawaj z kasza jaglang oraz drobno posiekana natka pietruszki.

warto podawac¢ mu wigksze ilosci mlekozastepczego preparatu

A Pl

kukurydza
uprzednio
ugotowana
lub z puszki
45 ¢g

3 tyzki

45 g

—

-] T -

bez biatek

na 2 ’
. mleka
porcje . krowiego ..
- -

r

‘ ‘ -
. |
= -~
2 " -
L 1
czerwona fasola 2 miarki mlekozastepczego
uprzednio preparatu hipoalergicznego -
ugotowana + 60 ml wody* _-
lub z puszki
40 g
2 tyzki

. . A . . & N] =5 Wartos¢ odzywcza
Jezeli Twoje dziecko ma bardzo ograniczong diete, wéwczas . ;-. (porcia 150 g)
T, Energia 198,4 kcal

hipoalergicznego, np. w tym daniu. Powdd? Taki preparat oprocz
biatka i wapnia zawiera dodatkowo wiele cennych sktadnikow
odzywczych dodanych z mysla o zapobieganiu niedoborom

u takich wtasnie maluszkow.

- 40 -

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz |

Sktadniki odzywcze
Biatko 6,29
i Ttuszcz 5849

Weglowodany 31349
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RISOTTO z kurczakiem praepls

i zielonymi warzywami pz,

po 1. roku zycia

bez biatek
mleka
krowiego

F P ™ .
P p-=9 | o -
Sk ‘L -
o L 1 - -
piers szparagi cukinia 2 miarki mlekozastepczego % .
z kurczaka 4 sztuki 759 preparatu hipoalergicznego “
filet 1/4 sztuki + 60 ml wody*

70 g

» cebula 1/4 sztuki (25 g)

e bulion warzywny 2 szklanki (0,5 I), przepis na stronie 54
* Swiezy tymianek lub bazylia

¢ olej rzepakowy 1tyzeczka (5 g)

e ryz 1/4 szklanki (40 @)

* do kazdej porcji dodaj jedng miarke mlekozastepczego preparatu hipoalergicznego

e Do garnka wlej tyzeczke oleju i dodaj pokrojonag w kostke cebulke, podsmaz
i dodaj ryz. Przesmaz, az ziarenka zrobig sie przezroczyste.

e Dodaj pokrojonego w drobng kostke kurczaka, nastepnie wlewaj po okoto pot
szklanki gorgcego bulionu i gotuj ryz bez przykrycia, az wchtonie wiekszosc¢
ptynu. Dolej kolejng porcje bulionu i gotuj jak poprzednio. Czynnosc¢ powtarzaj,
az ryz bedzie ugotowany al dente (w sumie ok. 17 minut).

¢ Razem z ostatnig porcja bulionu dodaj pokrojone drobno szparagi oraz cukinie
i gotuj, az warzywa lekko zmiekna.

e Dopraw Swiezymi ziotami - tymiankiem lub bazylia.

Wartos¢ odzywcza

e Po wystudzeniu wymieszaj 1 porcje z przygotowanym zaleconym przez lekarza :
(porcja 170 g)

preparatem (1 miarka + 30 ml wody).

Energia 213 kcal
Sktadniki odzywcze
Biatko 155,51
li w przepisach znajduja sie produkty, ktére eliminujesz Thuszcr Eaig &k
ty Twojego dziecka, zastgp je produktem z tej samej gr Ty 275 g \

ktad: kurczaka zamien na krolika, ryz na kasze jaglang itp

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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LASAGNE BOLOGNESE Precpe

Z sosem a la beszamel p:?('

po 1. roku zycia w zaleznosci od umiejetnosci gryzienia i zucia

o -
migso wotowe marchewka pietruszka 3 miarki mlekozastepczego
mielone 45 g 40 g preparatu hipoalergicznego
80 g 1sztuka 1/2 sztuki + 90 ml wody

« cebula 1/4 sztuki (25 9) SKLADNIKI
« przecier pomidorowy 100 g NA SOS A LA BESZAMEL:

- oregano i/lub suszona bazylia * oliwa z oliwek 1 tyzeczka (5 9)
« olej rzepakowy 1 tyzeczka (5 @) * maka pszenna 1 tyzeczka (15 9)
« makaron lasagne 50 g ¢ bulion warzywny 100 ml|

¢ gatka muszkatotowa szczypta

Sos a la beszamel:
e Do garnka o grubym dnie wlej oliwe.
e Dodaj gatke muszkatotowa oraz make. Powstanie biata zasmazka.

¢ Stopniowo dodawaj bulion, caty czas mieszajac sos rézga, aby nie powstaty
grudki.

e Zagotuj catosc i wytgcz palnik.

e Kiedy sos przestygnie, dodaj przygotowany zalecony przez lekarza preparat.
Lasagne:

e Marchewke i pietruszke obierz i zetrzyj na tarce.

e Cebule zeszklij na oleju, po czym dodaj mieso i przyprawy, smaz na matym
ogniu.

e Po 5 minutach dodaj starte warzywa i smaz jeszcze 5 minut.
¢ Nastepdnie dodaj przecier pomidorowy i dus okoto 10 minut.
¢ Do naczynia uktadaj warstwami makaron, sos bolognese i a la beszamel.

¢ Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 30 minut.

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz
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1] 4
4 i i i bez biatek k
torzy pacjenci z alergi e L1
iatka mleka krowiego krowiego gluten

ruja réwniez wotowiny
leciny. Jesli tak jest
zypadku Twojego malus
ien wotowine na inny
nek miesa, np. na perlic
rolika, ktore alergizuja
zadziej. Na poczatku uz
iez bulionu warzywneg
iem wywary miesne mo
oy¢ dobrze tolerowane
2Z matego alergika.

Wartos¢ odzywcza
(porcja 150 g)

Energia 228,8 kcal

Sktadniki odzywcze

Biatko 96 ¢ -
Ttuszcz 91g

Weglowodany 274 9

- 45 -



NALES'NIKI prze;s

po 1. roku zycia porcje

P L

" 1 i
———

jajko maka woda olej 2 miarki
509 pszenna 100 ml rzepakowy mlekozastepczego
1sztuka 359 5¢g preparatu

1/4 szklanki 1tyzeczka hipoalergicznego

L

e Zmiksuj wszystkie sktadniki.

¢ Nalesniki smaz na dobrze rozgrzanej patelni nalesnikowej. Przewrdd na drugg
strone, gdy spdd nalesnika bedzie juz tadnie zarumieniony i Sciety.

rz owoce, ktére dziecko toleruje, a jesli chcesz
adzi¢ do diety nowe, wéwczas zréb to pojedynczo,
ych ilosciach, obserwujac reakcje dziecka.

W przypadku dzieci z silng alergig na wiele pokarmow podanie
truskawek warto skonsultowac¢ z lekarzem.

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz ‘l e 3 b 4 ‘(

7 & i
"'n.‘l , LQ 4

-
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bez biatek o
mleka Jaja
krowiego

Wartos¢ odzywcza
(porcja - 1 nalesnik 80 g)

Energia 98,3 kcal
Sktadniki odzywcze

Biatko 339
Ttuszcz 439
Weglowodany 1M1g

\ 47
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SZARLOTKA Precpe

Zz kasza jaglana p:?('

po 1. roku zycia

bez biatek
mleka
krowiego

L X

‘ —
jabtko kasza rodzynki cynamon 3 miarki
250 g jaglana 159 szczypta mlekozastepczego
11V sztuki 45 g 1/2 garsci preparatu
3 tyzki hipoalergicznego

[ &

e Jabtka obierz i zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

e Do startych jabtek dodaj kasze jaglana (wczesniej optukang), rodzynki, cynamon.
Wymieszaj mase, dodaj zalecony przez lekarza preparat i ponownie wymieszaj.

e Powstatg mase przetdz do kokilek lub papilotek na muffinki.

e Piecz w temperaturze 180 stopni przez 35 minut.

PORADA

ku wykorzystaj tylko te dodatki z receptury.
asz pewnosé, ze Twoje dziecko je toleruje. J
dto rodzynek, nie dodawaj ich za pierwszym
stopniowo wzbogacaj przepis.

Wartos¢ odzywcza
(porcja 130 g)

) | Energia 149 kcal =
\ s "~
N 4 ) =t | Sktadniki odzywcze ’
= ' Biatko 279 P
Ttuszcz 5 g
- b - Weglowodany 3339

. r
Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz P i
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Lo DY przepis

- sorbet truskawkowy p“:r]ie

po 1. roku zycia

1]

bez biatek
mleka
krowiego

— R —

banan truskawki woda 2 miarki
30¢g mrozone 30 ml mlekozastepczego
kilka plasterkow 80 ¢g preparatu

garsc hipoalergicznego

e Banana obierz ze skorki.

e Do blendera wsyp wszystkie sktadniki.

e Zmiksuj catosc.

j ochote na dostodzenie tego deseru i pc¢
iecku poznawac¢ smak owocow taki, jak
Hce zawierajg pewna ilos¢ naturalnie zaw
tych. Zdziwisz sie, ze maluszek zaakcept
bdatku cukru biatego, trzcinowego, miod
Jatkow.

Wartosé¢ odzywcza
(porcja 100 g)

jziecko nie jadto jeszcze truskawek, zaste Engligia 57 keal tq
ocami. Sktadniki odzywcze Sy 1 et
Y AN 2
Biatko 289 A
o : . . : Ttuszcz 369 T
W przypadku dzieci z silng alergig na wiele pokarmow podanie ;
truskawek warto skonsultowac z lekarzem. Weglowodany 2159 “‘@’

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz |
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ZIELONE PLACUSZKI preepis

bananowe pz,

[——

mleka
krowiego

bez biatek g .’
‘ \

po 1. roku zycia
¥
A\Y 4
A\ Y4

ptatki owsiane
zazwyczaj
zawieraja
gluten

_ . e
I (Y e
E = =

jajko banan szpinak ptatki 2 miarki
50 g 659 259 owsiane mlekozastepczego
1 sztuka 1/2 sztuki 1garsé 2049 preparatu

2 tyzki hipoalergicznego

e Zblenduj szpinak z bananem, jajkiem oraz zaleconym przez lekarza preparatem.
e Dodaj ptatki owsiane i pozostaw mase na 10 minut.

e Smaz placuszki na patelni o cienkim dnie i nieprzywierajacej powierzchni
z dwoch stron.

zeli Twoje dziecko dodatkowo nie toleruje glutenu, wybiera
oza naturalnie niezawierajace glutenu, np. ptatki ryzowe cz
lane, kupuj produkty z symbolem przekreslonego ktosa.
rto doktadnie czytac etykiety, aby wybiera¢ produkty
zpieczne dla dziecka. Jednak jesli Twoje dziecko toleruje
ten, nalezy wprowadzac do diety roznorodne produkty
ozowe, niezaleznie od tego, czy zawierajg gluten.

Wartos¢ odzywcza
(porcja 2-3 sztuki - 70 g)

Energia 141 keal
Sktadniki odzywcze

Biatko 619
Ttuszcz 59

Weglowodany 1999

Autor przepisu: dietetyk Sylwia Lenartowicz : I
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BULION WARZYWNY 7% &

bez biatek

przepis podstawowy .

4 : &t

marchewka pietruszka por seler

3 sztuki 3 sztuki 1sztuka pot duzego lub caty
maty - jezeli jest
mtody, to razem

¢ cebula 1 sztuka z zielening

¢ lis¢ laurowy 3 sztuki

« ziele angielskie kilka kulek

e lubczyk 1 garsc¢ swiezego lub 2 tyzki suszonego

¢ natka pietruszki
/ ™A T TN WY
"

e Umyj wtoszczyzne i obierz, pokrdj na mniejsze kawatki (niezbyt drobne, np.
marchewke na trzy kawatki), wrzuc listki i ziota.

e Cebule przekrdj na poét i podsmaz na suchej patelni. Dorzu¢ do warzyw.

e Gotuj razem ok. 3 godzin na bardzo matym ogniu. Mozesz uchyli¢ pokrywke,
tak aby garnek nie byt caty przykryty.

el ¥ s 3¢ a €

Taki wywar mozesz uzyc tez jako baze
do innych zup i ugotowac go np. raz
w tygodniu, a nastepnie zamrozié

w mniejszych porcjach dla dziecka.

W dniu, w ktorym chcesz przygotowac
maluchowi zupe, wystarczy rozmrozic
bulion i dodac¢ sktadniki, np. na
krupnik, zupe ogodérkowa, jarzynowa lub
pomidorowa. Mozesz gotowac zupe

na miesie. Nie martw sie, nie trzeba
gotowac sktadnikow wywaru oddzielnie.

Autor przepisu; S‘r ie&tyk Sylwia Lenartowicz
S \3 e E R K.
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DZIENNICZEK ROZSZERZANIA
DIETY MALEGO ALERGIKA

Notuj pokarmy, ktdore wprowadzasz do diety dziecka, aby tatwiej
zidentyfikowac produkty, ktére wywotaty ewentualng reakcje
alergiczng. Doktadng analize przeprowadz z lekarzem.

. . czas, po jakim
wprowadzony data i godzina podana obserwowana P y .
T . S . . pojawita sie reakcja
produkt spozycia ilos¢ reakcja h PP A
i dtugos¢ jej trwania

- 55 -



wprowadzony
produkt

- 56 -

data i godzina
spozycia

podana
ilos¢

obserwowana
reakcja

czas, po jakim
pojawita sie reakcja
i dtugosé jej trwania

wprowadzony
produkt

data i godzina
spozycia

podana
ilos¢

obserwowana
reakcja

czas, po jakim
pojawita sie reakcja
i dtugosé jej trwania
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NASZE NAJBARDZIEJ NOWOCZESNE
| SKUTECZNE PREPARATY
w tagodnej | umiarkowane] alergii
na biatka mleka krowiego

Beb on. Ion —
\;‘ / S ltoleranqa

l ’\/ dobrze

PEPTI SYNEQ" 'NEQ" " akcerighu

LEKA KROWIEGD

Dia niemowlat
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Jezeli lekarz zdiagnozowat u Twojego dziecka
alergie na biatka mleka krowiego i zalecit stosowanie
odpowiedniego produktu, porozmawiaj z nim
o Bebilon pepti Syneo, naszej najlepszej formule
w tagodnej i umiarkowanej alergii na biatka mleka
krowiego, jesli karmienie piersig nie jest mozliwe.

Bebilon pepti 1 Syneo, Bebilon pepti 2 Syneo to zywnosc specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania

dietetycznego w przypadku alergii pokarmowej na biatka mleka krowiego. Stosowac pod nadzorem lekarza.
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NASZA EKSPERTYZA W ALERGII
NA BIALKA MLEKA KROWIEGO

Od lat jestesmy ekspertami w postepowaniu w alergii na biatka
mleka krowiego. Badania nad mlekiem matki inspirujg nas do statego
ulepszania naszych produktow.

Dzieki ekspertyzie naukowej i wspotpracy z lekarzami mamy
pewnosé, ze Bebilon pepti 1 Syneo i Bebilon pepti 2 Syneo
to nasze najlepsze produkty w postepowaniu dietetycznym

w tagodnej i umiarkowanej alergii na biatka mleka krowiego.

INSPIROWANE MLEKIEM MAMY

Bebilon pepti 1 Syneo oraz Bebilon pepti 2 Syneo inspirowane mlekiem matki
zawieraja laktoze, przyjazne bakterie i nukleotydy. Produkty dostarczajg
réwniez kluczowych sktadnikéw, ktorych potrzebuje Twoje dziecko z alergig
na biatka mleka krowiego*. Realizuja jego potrzeby zywieniowe, by byto
gotowe na wyzwania, ktdre codziennie stawia przed nim swiat.
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SYNEO - NASZA
OPATENTOWANA KOMPOZYCJA

Bebilon pepti 1 Syneo i Bebilon pepti 2 Syneo zawierajg kompozycje
Syneo, czyli potgczenie naszej unikalnej kompozycji oligosacharyddw
GOS/FOS oraz przyjaznych bakterii.

Dowiedz sie wiecej na www.alergianamlekokrowie.pl
- dedykowanym portalu dla Rodzicoéw dzieci z alergig na biatka mleka krowiego!

Wazne informacje: Karmienie piersig jest najwtasciwszym i najtariszym sposobem zywienia niemowlat oraz jest rekomendowane
dla matych dzieci wraz z urozmaicong dieta. Mleko matki zawiera wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego
rozwoju dziecka oraz chroni je przed chorobami i infekcjami. Karmienie piersig daje najlepsze efekty, gdy matka prawidtowo
odzywia sie w cigzy i w czasie laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuzasadnione dokarmianie dziecka. Przed podjeciem decyzji
0 zmianie sposobu karmienia matka powinna zasiegnac porady lekarza.

* Zgodnie z przepisami prawa dot. sktadu zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego. ALLG/BBL/14/07/2021
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W CIEZKIEJ ALERGII
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STWORZONE PRZEZ EKSPERTOW

OD LAT JESTESMY EKSPERTAMI W POSTEPOWANIU W ALERGII NA BIALKA
MLEKA KROWIEGO, a badania nad mlekiem matki inspirujg nas do statego
ulepszania naszych produktéw - z myslg o komforcie i rozwoju Twojego dziecka.

Neocate Syneo do stosowania u niemowlat i dzieci
w zdiagnozowanej ciezkiej postaci alergii na biatka mleka krowiego.

Jesli po pierwszym roku zycia alergia na biatka mleka krowiego trwa i lekarz
nie stwierdzit nabycia tolerancji, Neocate Junior ma odpowiedni sktad dla dzieci
po 1. roku zycia, gdy potrzeby zywieniowe Twojego dziecka rosng wraz z nim.
Neocate Junior az w 3 smakach do wyboru!

POZBAWIONE BIALEK MLEKA KROWIEGO

Neocate Syneo i Neocate Junior to hipoalergiczne mieszanki mlekozastepcze
oparte na aminokwasach - nasze produkty do postepowania dietetycznego
w ciezkiej postaci alergii na biatka mleka krowiego.

DOSTOSOWANE DO POTRZEB

TO WAZNE, ABY W CIEZKIEJ POSTACI ALERGII NA BIALKA MLEKA KROWIEGO
podawac produkty, ktére beda odpowiadaty na potrzeby niemowlat i matych dzieci
na diecie eliminacyjnej.
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i Rodzicu, w bardzo ciezkiej postaci a
ania mieszanki aminokwasowej moze
ecy lub dtuzej, jesli wymaga tego sytu




Sprawdz nasze przepisy na
alergianamlekokrowie.pl

* Wyprébuj 30 przepiséw dla niemowlat
i matych dzieci z alergia na biatka mleka
krowiego.

» Obejrzyj filmy, w ktorych dietetyk
wprowadzi Cie w Swiat zywienia w alergii.
- Sprawdz porady eksperta
na temat diety juniora z alergia.



