Dziecko
na diecie
eliminacyjnej

Sprawdz, jak skomponowaé petnowartosciowy jadtospis,
gdy konieczne jest wykluczenie popularnych alergenéw.
Przeczytaj naszg broszure i zadbaj o menu maluszka
tak, by w jego diecie nie zabrakto sktadnikow
waznych dla rozwoju.



Dlaczego v niemowlgt wystepujg
alergie i nietolerancje pokarmowe?

W chwili narodzin przewod pokarmowy i uktad odpornosciowy Twojego dziecka
nie osiqggnety jeszcze petnej sprawnosci i bedq rozwijac sie przez kilka pierwszych
lat jego zycia. To dlatego Twéj maluszek jest bardziej niz Ty narazony

na wystepowanie nieprawidtowych reakcji na pokarm.

Jedynie ograniczenie kontaktu z nietolerowanym produktem moze pozwoli¢
na usuniecie nieprzyjemnych objawow u dziecka!

Jesli lekarz stwierdzi u dziecka alergie lub nietolerancje
pokarmowg, moze zaleci¢ wprowadzenie u maluszka

(lub u Ciebie, jesli karmisz piersig) diety eliminacyijne;i. (ﬁz

Problemy, z ktorymi mogqg borykac¢ sie rodzice dzieci
na diecie eliminacyjnej

% niedobory witamin i sktadnikow mineralnych w diecie maluszka

<

29,
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‘@ zaburzenia wzrostu i przyrostu masy ciata dziecka

Eﬁ mato urozmaicone menu

Nie martw sie — te problemy nie muszq dotyczy¢ Twojego maluszka. Jadtospis dziecka
na diecie eliminacyjnej wcigz moze byé urozmaicony i dostarczaé mu wszystkich
sktadnikow, ktorych potrzebuije do prawidtowego wzrostu i rozwoju. Wystarczy

z naszq pomocg skomponowa¢ petnowartoSciowe menu!

Wiekszos¢ dzieci nie wymaga kontynuowania
diety eliminacyjnej przez cate zycie — zwykle po kilku latach
~wyrastajg” one z nietolerancii lub alergii i po konsultacji z lekarzem
mozliwe jest wigczenie wczesniej wyeliminowanych produktow.



Lepiej zastepowad, niz eliminowaé

Proces wzrostu i rozwoju dziecka w kluczowych pierwszych latach zycia jest bardzo
intensywny. By mogt prawidtowo przebiegaé, konieczne jest zaspokojenie zapotrzebowania
maluszka na energie, petnowartosciowe biatko, weglowodany i #uszcze oraz wazne
witaminy i sktadniki mineralne.

Planowanie jadtospisu dziecka na diecie eliminacyjnej
to cos wiecej niz zwykte usuniecie z diety zle tolerowanych
produktéw, np. mleka i jego przetworow.

Kazdy produkt dostarcza Twojemu maluszkowi waznych sktadnikow odzywczych dla jego
organizmu. Gdy eliminujesz z diety okreSlone produkty, zadbaj jednoczesnie o wigczenie
innych, zapewniajgcych te same niezbedne sktadniki. Pozwoli to zapobiec wystgpieniu
u Twojego dziecka niedoboréw pokarmowych.

W diecie dzieci, ktore muszg wyeliminowac¢ z jadtospisu biatko
mleka krowiego, laktoze, gluten lub biatko sojowe, Nestlé Sinlac
pomaga dostarczyc waznych sktadnikow odzywczych.



Dlaczego warto sprawdzac etykiety?

W przypadku niektorych dzieci nawet niewielka ilos¢ nietolerowanego sktadnika w diecie
moze by¢ bardzo niekorzystna. Gdy Twdj maluszek nie toleruje biatka mleka krowiego,
nie wystarczy wykluczenie mleka i jego przetworéw, gdyz Sladowe ilosci alergenu mogg
by¢ obecne takze w zywnosci z innych grup! Najczestsze alergeny sq zawsze wyraznie
zaznaczone na liscie sktadnikow (np. podkreslone lub pogrubione).

W przypadku diety eliminujgcej biatko mleka krowiego
nalezy wykluczy¢ z jadtospisu dziecka lub mamy karmigcej
piersig takze produkty zawierajgce np. masto, kazeine,
serwatke czy laktoze.

Siegajagc po kazdy nowy produkt, uwaznie zapoznaj sie z jego etykietq!

Aby miec pewnos¢, ze podajesz dziecku bezpieczny produkt, za kazdym razem zwracaj
uwage na jego sktad!



Gdy dziecko nie toleruje mieka

Mleko i produkty mleczne zawierajq biatka mleka krowiego i laktoze, ktére nie przez wszystkie
dzieci sq dobrze tolerowane. Produkty te sq jednak takze zrédtem wapnia, waznego dla zdrowia
i mocnych kosci maluszka, oraz dostarczajg petnowartosciowego biatka.

Eliminujgc mleko z diety dziecka, pamietaj o odpowiednich
ilosciach miesaq, jaj i ryb, ktore zawierajg petnowartosciowe
biatko, a takze o roslinnych zrodtach wapnia: zielonych
warzywach, suszonych owocach (figi, morele), nasionach roslin
strgczkowych i orzechach. Niestety, nie wszystkie sprawdzg
sie u niemowlecia, ktore dopiero zaczyna poznawac pierwsze
warzywa i owoce podczas rozszerzania diety.

Mama na diecie eliminacyjnej

Jesli karmisz piersig dziecko, ktére nie toleruje mleka krowiego, powinnas

ze swojej diety wykluczy¢ zarowno mleko, jak i jego przetwory, dbajgc jednak
o dostarczenie opisanych wyzej sktadnikéw odzywczych z innych zrodet.

Mleko kozie i owcze - tak czy nie?

Mleka krowiego nie zastepuj kozim czy owczym, poniewaz one réwniez mogq
E wywolywac niepozgdane reakcje, a dodatkowo ich sktad nie jest dostosowany

do potrzeb szybko rozwijajacego sie organizmu dziecka.

A moze kaszka bezmleczna?
-~~~  Mogtoby sie wydawac, ze kaszka bezmleczna przygotowana na wodzie bedzie
N\ ) w diecie bezmlecznej dobrym positkiem. Niestety — takie danie nie dostarczy
wszystkich potrzebnych dziecku sktadnikéw. Aby otrzymac¢ petnowartosciowy
positek, musisz dodaé do niej mleko lub preparat mlekozastepczy.

Nestlé Sinlac bez biatka mleka krowiego i laktozy

Nestlé Sinlac nie zawiera biatka mleka krowiego ani laktozy. Dostarcza

jednoczesnie biatko z chleba Swietojanskiego oraz inne wazne sktadniki odzywcze,
m.in. waph (az 58% zalecanego dziennego spozycia w 1 porcji***). Moze by¢
stosowany nie tylko u dzieci, ale takze u 0s6b dorostych na diecie eliminacyijnej,
np. mam karmigcych piersiq dziecko z nietolerancjq pokarmowa.



Gdy dziecko nie toleruje glutenu

Ziarna najpopularniejszych zb6z — pszenicy, zyta, jeczmienia i owsa — zawierajq gluten.
Biatko to wystepuje w nich naturalnie, jednak czesé dzieci nie moze go spozywac.

W takiej sytuacji konieczne jest wykluczenie z ich diety wszystkich zb6z glutenowych.
Otrzymywane z nich produkty dostarczajq jednak energii, witamin z grupy B oraz zelaza,
istotnego dla rozwoju u dziecka funkcji poznawczych. Eliminujgc zywno$c¢ zawierajgcg
gluten z diety maluszka, uwzglednij w menu zboza naturalnie wolne od glutenu

- ryz, kukurydze, gryke, proso czy amarantus.

Nestlé Sinlac bez glutenu

Nestlé Sinlac nie zawiera glutenu — powstat na bazie naturalnie bezglutenowego ryzu

i mqgczki chleba Swigtojanskiego. Dostarcza energii (212 kcal w 1 porcji***) oraz waznych
sktadnikow odzywczych, m.in. zelaza. Zawiera takze witaminy z grupy B. To idealny
pierwszy positek zbozowy dla Twojego maluszka i Swietny sposéb na urozmaicenie
jego diety, gdy zna juz coraz wiecej smakow.

Gdy dziecko stabo przybiera na wadze

Przyrosty masy ciata kazdego maluszka powinny by¢ regularnie kontrolowane.

To jeden ze wskaznikow jego prawidtowego wzrostu i rozwoju. Pomogg w tym siatki
centylowe, ktére pokazujg, jak pod wzgledem masy ciata wyglgda Twoje dziecko na tle
rowiesnikow. Jesli maluszek zbyt stabo przebiera na wadze, lekarz moze zaleci¢ wigczenie
do jego diety petnowartosciowego pod wzgledem odzywczym produktu, takiego jak Nestlé
Sinlac. Pomoze on dostarczyé dziecku sktadniki wazne dla jego organizmu.



Nestlé Sinlac dla najbardziej
delikatnych brzuszkow

Nestlé Sinlac to specjalny produkt zbozowy, stworzony na bazie sktadnikéw naturalnie
wolnych od biatka mleka krowiego, laktozy, glutenu i biatka sojowego. To sktadniki,
ktore czesto wywotujg nieprawidtowe reakcje ze strony uktadu odpornosciowego,

w tym alergie i nietolerancje. Dzieki Nestlé Sinlac skomponowanie diety eliminacyjnej
dziecka bedzie tatwiejsze. Z nim menu maluszka bedzie odpowiednio zbilansowane

i przede wszystkim réznorodne!

Nestlé Sinlac powstat z potgczenia mgki ryzowej
i mgczki chleba Swietojanskiego

Ryz jest czesto polecany jako pierwsze zboze wprowadzane do diety dziecka. Jest naturalnie
bezglutenowy i fatwy do strawienia przez niedojrzaty jeszcze przewod pokarmowy maluszka.
Dodatkowo charakteryzuije sie niskq alergennosciq - czyli ryzyko, ze wywota u dziecka
alergie, jest bardzo niewielkie. Dostarcza tez weglowodanéw ztozonych.

Chleb swietojaniski (karob) to roslina strqczkowa o dtugiej historii, ktora jest uprawiana
od przynajmniej 4000 lat. Pochodzi z obszaréw Morza Srédziemnego. Jej owoce
przypominajq duze strgki fasoli. W procesie przetwarzania karobu wykorzystywane sq
wszystkie jego czesci, co skutkuje niskq iloscig odpadow i przektada sie na korzysci dla
naszej planety. Otrzymywana z nich pozywna maczka jest bogatym zrédtem wysokiej
jakosci biatka oraz sktadnikéw mineralnych, m.in. wapnia i zelaza.

Duze znaczenie dla jakosci gotowego produktu ma nie tylko
rodzaj uzytych surowcow, ale takze miejsce ich uprawy. Ryz i chleb
Swietojanski wykorzystywane do produkgiji Nestlé Sinlac pochodzqg

ze stonecznych krajow potudniowej Europy — Hiszpanii i Wioch.



Nestlé Sinlac - produkt na wyjgtkowe
potrzeby

@ Nestlé Sinlac dostarcza dziecku sktadnikow niezbednych
V do prawidtowego wzrostu i rozwoju.
/ Nie wymaga dodania mleka — odpowiednio skomponowany

sktad powoduije, ze wystarczy woda, by otrzymac zbilansowany
odzywczo positek dla maluszka.

, Moze byé podawany niemowletom juz na poczgtkowym etapie
-/

Y rozszerzania diety, czyli po 4. miesigcu zycia.

SINLAC+ @ WODA = PELENOWARTOSCIOWY POSIEK

Z WITAMINAMI | SKEADNIKAMI MINERALNYMI

Receptura Nestlé Sinlac zostata skomponowana przez ekspertéw od lat zajmujgcych sie
zywieniem dzieci. Produkt odpowiada na potrzeby zywieniowe najmtodszych na diecie
eliminacyjnej.

Nestlé Sinlac moze by¢ rowniez wykorzystywany jako element
urozmaiconej diety wegetarianskiej i weganskiej oraz w jadtospisie
osob zdrowych, pragngcych wigczyé do swojego menu nowe
ciekawe sktadniki, takie jak wspomniana juz mgczka chleba
Swietojanskiego. Sprawdzi sie takze w zywieniu osob starszych.

Nestlé Sinlac od ponad 18 lat wspiera polskie mamy.

To najpopularniejszy wsrdd polskich rodzicow produkt
zbozowy dla niemowlqt i matych dzieci — niekwestionowany
numer 1w Polsce w swojej kategorii*.



Odkryj bogate wnetrze Nestlé Sinlac

W zaleznosci od wieku, kazdego dnia dziecko moze otrzymywaé 1-2 (po konsultacji
z lekarzem) positki z Nestlé Sinlac.

Kazda porcja*** produktu dostarcza:

* az 6,7 g biatka pochodzenia roslinnego - tqczy ono wtasciwosci biatek z mqgczki
chleba Swietojanskiego i biatek ryzu, dostarczajqc dziecku niezbednych aminokwaséw
¢ weglowodany zfozone, ktore stanowiq dla maluszka wazne zrédto energii

¢ wysokiej jakosci #uszcze pochodzqgce z odpowiednio dobranej kompozyciji olejow
roslinnych

e zelazo (az 67% porcji potrzebnej w ciggu dnia), dla prawidtowego rozwoju funkciji
poznawczych

e wapn (az 58% porciji potrzebnej w ciggu dnia), dla prawidtowego rozwoju kosci

e witamine D (26% porcji potrzebnej w ciggu dnia), ktérej spozycie u dzieci czesto
jest zbyt niskie, a ktora jest wazna dla mocnych kosci dziecka

e Bifidus BL, czyli kultury bakterii Bifidobacterium lactis, ktére naturalnie zasiedlajqg
przewod pokarmowy dzieci karmionych piersiq

e immunosktadniki, czyli witaminy i sktadniki mineralne wazne dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego dziecka: cynk, zelazo, witaminy A**** i C

Poréwnanie zawartosci biatka i wapnia
w mleku krowim i Nestlé Sinlac

—

Sktadniki ﬁ Szklanka mleka 1,5% (200 ml) ﬁn Nestlé Sinlac (1 porcja***)
Biatko 6,89 6,79
% Waps 240 mg 232,8 mg



tatwosc przygotowania Nestlé Sinlac

Wykorzystujac Nestlé Sinlac, tatwo przygotujesz lekkostrawny, zbilansowany positek,
odpowiedni dla dziecka na diecie eliminacyjnej. W przypadku maluszka z nietolerancjg
mleka zastgpi on positek mleczny, a w przypadku nietoleranciji glutenu — positek zbozowy.
Zmiana ta nie wigze sie wowczas z utratq waznych sktadnikéw odzywczych w diecie.

Podawaij Nestlé Sinlac samodzielnie lub z dodatkiem
owocow czy warzyw na Sniadanie, drugie Sniadanie,
podwieczorek lub kolacje. Mozesz go takze wykorzystac
jako baze do przygotowania dan obiadowych, np. placuszkow
ryzowych lub bananowych kluseczek, oraz zageszczania zup
czy sosow. Nestlé Sinlac pomoze Ci takze przygotowac ciekawe
desery, ktore pozwolg urozmaici¢ diete dziecka.

Propozycje przepisow mozna znalezé na nastepnej stronie

Nestle o
oraz na portalu programu edukacyjnego Nestlé Baby&me. Baby&me

WWW. ZdrowystaﬂwprZYSZIOSC pl ZDROWY START W PRZYSZ£0SC
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https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/

Nestlé Sinlac bez dodatku cukru*

Nestlé Sinlac od ponad 18 lat pomaga rodzicom maluszkéw na diecie eliminacyjnej
oraz tych, ktére niedostatecznie przybierajq na wadze. Od pewnego czasu ma takze

mtodszego brata — Nestlé Sinlac bez dodatku cukru.

Nestlé Sinlac bez dodatku cukru* zawiera jedynie cukry
naturalnie obecne w skfadnikach. Przeznaczony jest
dla niemowilgt po 4. miesigcu i malych dzieci.

Nie zawiera mleka, laktozy, glutenu ani soi.

Az 97% produktu stanowig 2 podstawowe sktadniki
- magka ryzowa i mgczka chleba swietojanskiego

Wystarczy dodaé produkt do wody, by otrzymaé petnowartosciowy positek z witaminami
i sktadnikami mineralnymi, w tym immunosktadnikami (cynkiem, zelazem, witaming A****
i C), ktore uczestniczg w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego dziecka.

n



Wyprobuj nasze przepisy z Nestlé Sinlac

Zupka z brokutow
(po 4. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

© 100 ml wody

e 2 tyzki ugotowanych brokutow

¢ 0,5 czubatej tyzki (5 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru!
e 1{yzeczka oleju rzepakowego

¢ 100 ml przegotowanej, ostudzonej wody

Sposob przygotowania:

Odmierz 2 tyzki ugotowanych i zblendowanych brokutow
lub (dla dzieci od 7. miesiqgca zycia)rozetrzyj tyzkq

na gtadkg mase. Dolej 100 ml ostudzonej wody,

w ktorej gotowaty sie brokuty. Nastepnie wsyp

Nestlé Sinac bez dodatku cukru oraz tyzeczke

oleju i doktadnie wymieszaj.

Gotowe!
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Deser bananowy
(po 6. miesigcu zycia)

Sktadniki:

¢ 1 Sredniej wielkosci banan

¢ 1,5 czubatej tyzki (15 g) Nestlé Sinlac

¢ ewentualnie kilka kropel soku z cytryny

Sposdb przygotowania:

Obranego banana zblenduj lub doktadnie rozgniec. Dodaj do niego Nestlé Sinlac
i ewentualnie kilka kropel soku z cytryny (dla starszego dziecka, ktére probowato
juz cytrusow i nie ma na nie alergii). Starannie wymiesza.

Gotowe!
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Makaron z sosem pomidorowym
dla calej rodziny (po 8. miesigcu zycia)

Sktadniki:

¢ makaron klasyczny/bezglutenowy/bezjajeczny (w zaleznosci od typu alergii):

100-120 g suchego makaronu na jedng osobe dorostq i ok. 50 g dla dziecka

e pomidory bez skorki (Swieze bgdz z puszki): ok. 2 cate pomidory dla jednej osoby dorostej
(ok. 120 g/0s.) i jeden pomidor dla dziecka (ok. 60 g)

® 1/2 czubatej tyzki (5 g) Nestlé Sinlac bez dodatku cukru' na kazde 60 g pomidoréow

e ulubione Swieze bqdz suszone ziota (np. bazylia, oregano, koperek, natka pietruszki)

e 3 g oliwy z oliwek na kazde 60 g pomidorow

e fradycyjne dodatki dla catej rodziny (np. czosnek, zeszklona cebulka, sél, pieprz)

Sposdb przygotowania:

Ugotuj makaron do migkkosci, zgodnie ze sposobem przygotowania podanym

na opakowaniu. Jezeli Twoje dziecko dopiero zaczyna probowaé produktéw zbozowych,
pamietaj o odpowiednio delikatnej konsystenciji potraw, dostosowanej do jego umiejetnosci
rozcierania i gryzienia pokarméw. Odcedz makaron. Pomidory wtoz do garnka, zblenduj

i dodaj ziota (np. koperek czy natke pietruszki).

Gotuj przez okoto 5 min. Nie musisz czekaé, az nadmiar ptynu odparuje, Nestlé Sinlac
wchtonie czes¢ wody. Poczekaj, az sos ostygnie. Dodaj do niego oliwe z oliwek, ziota
dla dziecka oraz Nestlé Sinlac bez cukru w ilosci dopasowanej do masy uzytych
pomidoréw. Jezeli chcesz, oddziel czesé sosu dla dorostej czesci rodziny i dodaj

do niej posiekany czosnek, zeszklong cebulke, ulubione ziota, pieprz

oraz niewielkq ilos¢ soli. Sos podawaj wraz z ugotowanym makaronem.

W przypadku mtodszych dzieci, zmiksuj go przed podaniem.

Gotowe!
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Galaretka warzywna z czerwonego buraka
(po 12. miesiqcu zycia)

Sktadniki:

¢ 1 burak (ok. 80 g gotowanego burakal)
e 3/4 czubatej tyzeczki (ok. 2 g) agaru

® 200 ml przegotowanej gorgcej wody
e 2 czubate tyzki (20 g) Nestlé Sinlac

Sposdb przygotowania:

Ugotuj buraki do migkkosci (ok. 1 h). Obierz ze skorki i zetrzyj na drobnej tarce.

Do oddzielnego naczynia wlej gorqgcg przegotowanq wode, dodaj agar i doktadnie
rozmieszaj. Dodaj startego buraka, a nastepnie pozostaw na 20 min do ostygniecia.
Doddaj 2 czubate tyzki Nestlé Sinlac i ponownie wymieszaj. Rozdziel galaretke

na mniejsze porcje i pozostaw do stezenia na kilka godzin. Zeby skrécié

czas oczekiwania, wstaw galaretke do lodowki.

Gotowe!
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Nestle &
BabyGime
ZDROWY START W PRZYSZt0SC

Szukasz informacii o Nestlé Sinlac?
Wejdz na www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
i dowiedz sie wiecej!

ZADZWON LUB NAPISZ DO NAS

Zapytaj naszego eksperta: Centrum Informaciji dla Rodzicow:
801333 000 Nestlé Polska S.A.
ul. todzka 153, 62-800 Kalisz
cs@pl.nestle.com

' NESTLE Polska S.A. za Nielsen — Panel Handlu Detalicznego, rynek Cata Polska — dane scanningowe (jako suma
rynkow: Hipermarkety, Supermarkety bez Dyskontéw, Dyskonty, Duze sklepy spozywcze z sieciami chemicznymi,
Srednie sklepy spozywcze, Mate sklepy spozywcze, Sklepy win.-cuk., Stacje benzynowe i Kioski), 2020 sprzedaz
wartosciowa (w PLN), Kaszki dla niemowlgt

** immunoskfadniki (cynk, zelazo, witaminy A**** i C)

*** 1 porcja Nestlé Sinlac = 150 ml wody + 50 g proszku

***+* zawartos¢ zgodnie z przepisami prawa

Wazna informacja

Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersiq. Mleko mamy
zapewnia zbilansowangq diete i chroni przed chorobami. W petni popieramy zalecenia Swiatowej Organizacii

Zdrowia dotyczqce wytgcznego karmienia piersiq przez pierwsze sze$é miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy
rozpoczqé wprowadzanie zywnosci uzupetniajgcej o odpowiedniej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacii
karmienia piersig do ukoriczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z tego, ze nie zawsze rodzice mogq
karmic swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania sposobu zywienia dziecka ze specjalistq
ochrony zdrowia. Jesli zdecydowaliscie, ze Wasze dziecko nie bedzie karmione piersig, powinniscie pamigtaé, ze ta
decyzja jest trudna do odwrécenia - rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci
wytwarzanego mleka. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobqg konsekwencie socjalne i finansowe, ktére
nalezy wziqc pod uwage. Jesli zdecydowaliscie, ze maluszek bedzie karmiony piersig, przypominamy, ze prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢
sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu cigzy, przygotowuje do okresu laktaciji i pomaga jg
utrzymac. Dzieci rozwijajg sie w roznym tempie, dlatego czas wprowadzenia positkow uzupetniajgcych nalezy
skonsultowa¢ z lekarzem lub potozng. Aby unikngé ryzyka dla zdrowia dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane

i Zywnos¢ uzupetniajacg przygotowywac, stosowac i przechowywaé zawsze zgodnie z informacjq na opakowaniu.


www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

