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DIETA UBOGOFRUKTOZOWA dla dzieci

[. Wskazania:

. nietolerancja fruktozy

[l. Zasady diety:

1.

Ograniczenie w jadtospisie zrodet fruktozy ogdtem, w tym cukru biatego i jego zamiennikow tj.
syropu glukozowego czy glukozowo-fruktozowego.

. Stymulujgco na wchtanianie fruktozy wptywa obecnosé glukozy i galaktozy w positku. Dziatanie to

jest najsilniejsze, gdy glukoza oraz fruktoza sg obecne w positku w takim samym stezeniu.
Wskazane jest komponowanie positkow i potraw w taki sposdb, by nie tgczy¢ w jednym positku
produktéw o duzej zawartosci fruktozy.

Produkty/positki bogate we fruktoze sg lepiej tolerowane przez organizm, jezeli spozywane sg
w kilku matych porcjach w ciggu dnia i nie na pusty zotgdek.

Spozycie warzyw nie podlega tak rygorystycznym ograniczeniom z uwagi na znacznie mniejszg
zawartos$é fruktozy. Wyzszg zawartosé fruktozy znajdziemy w takich warzywach jak: w buraki,
groszek, brokuty, cebula czy czosnek.

. Catkowicie nalezy zrezygnowac z gazowanych napojéw owocowych, unika¢ gum do Zucia,

czekolady, wiekszosci deseréw oraz stodyczy i sokow.

. Stodziki, takie jak sorbitol i ksylitol mogg nasila¢ dolegliwosci. Do stodzenia mozna uzywac glukozy

spozywczej. Sorbitol obniza, a glukoza zwieksza tolerancje fruktozy.
Konkretne zalecenia zywieniowe zalezg od postaci nietolerancji fruktozy, nasilenia objawdw
i wieku chorego.

PRZECIWWSKAZANE
PRODUKTY ZALECANE . L.
. L. (produkty o wysokiej zawartosci
| POTRAWY (produkty o niskiej zawartosci fruktozy)
fruktozy)
maka gryczana, ptatki kukurydziane,
maka kukurydziana, tortille
kukurydziane, pieczywo zawierajgce zywnos¢ zawierajgca pszenice
gluten, krakersy i makarony bez jako gtowny sktadnik (pieczywo,
Produkty dodatku HFCS, kasza, ptatki owsiane, makarony, kuskus), ziarna
Zbozowe popcorn bez HFCS, komosa ryzowa, z dodatkiem suszonych

ryz, pieczywo zytnie bez dodatku HFCS, | owocdw, ziarna z dodatkiem HFCS
makarony wykonane z dozwolonych
ziaren, masta orzechowe, ktére nie
zawierajg HFCS

kazdy produkt z HFCS, nalezy by¢

. mleko, ser, jogurt, napdj sojowy, . . .
Mileko i . 1106 PO SOJowy szczegdlnie ostroznym, stosujac
ryzowy, migdatowy bez dodatku .
Produkty mleczne HECS jogurty
i aromatyzowane mleczka
Mieso zwykte nieprzetworzone mieso marynowane lub przetworzone
' dowolnego typu (wotowina, kurczak, mieso zawierajgce niedozwolone

Wedliny, ryby, jaja

ryby, jaja itp.) sktadnik
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wszystkie owoce, ktére nie
znajdujg sie na liscie
awokado, zurawina, limonki, cytryny, dozwolonych, zw’ras'zc'za soki,
Owoce melon, ananas, truskawki, mandarynki, _f,gszgne OWOCPT (takie jak suszone
banany .S|IW|<I, rodzynki lub daktyle)
i owoce w
puszkach w formie soku lub
syropu
pedy bambusa, buraki, kapusta
chinska,
marchew, seler, szczypiorek, zielona
papryka, kapusta, pietruszka, pomidor,
sliwka, rzodkiew, rabarbar, szpinak,
stodkie ziemniaki, rzepa, biate
ziemniaki, .
dynia. Warzywa, ktdre sg dozwolone karczgchy, szparagj, brokuty, sos
ale 7 czatni, por, grzyby, okra, cebula,
Warzywa wiekszym prawdopodobienstwem gros?ek, papryka, szalotka, pasta
mog3 pomld.orovya, prodgkty
wywotywac gazy: brukselka, kapusta, z pomidorow (pomidory
kalafior, satata w puszkach, ketchup)
nasiona roslin strgczkowych, tofu
(trzeba wzigc pod uwage, ze majg one
wiekszq tendencje do nasilania gazdw i
moze byc konieczne unikanie ich)

O szczegotowe zalecenia

HFCS — syrop glukozowo-
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