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DIETA HIPOALERGICZNA dla dzieci

l. Wskazania:
. Choroby skory
. Przewlekte objawy ze strony uktadu pokarmowego

Il. Zasady diety
1. Dieta polega na komponowaniu positkbw z produktéw jak najbardziej naturalnych, bez
dodatkow typu barwniki, konserwanty, aromaty oraz wzmacniacze smaku. Dodatki te moga
wywotywac reakcje przypominajgce objawy alergii, ale ich przyczyna nie jest nieprawidtowa
reakcja uktadu immunologicznego.

DODATKI DO ZYWNOSCI NAZWY | WYWOLYWANE OBJAWY
Azotany i azotyny (E249—-E252) - uzywane w wedlinach, moga

powodowac bdle gtowy, pokrzywke i problemy trawienne.
Siarczyny (E220-E228) — obecne w suszonych owocach, winie,
sokach i przetworach, mogg wywotac dusznosci, wysypki i béle

brzucha.

Benzoesan sodu (E211) — stosowany w napojach gazowanych,
Konserwanty ) . iy . .

dzemach, marynatach; moze nasila¢ objawy astmy i

wywotywacé wysypke.

Sorbiany (E200-E203) — uzywane w pieczywie i wyrobach

cukierniczych, mogg powodowac¢ podraznienia skory

i problemy trawienne.

Tartrazyna (E102) — z6tty barwnik, moze nasila¢ objawy alergii

i powodowac¢ nadpobudliwosé.

Czerwienn koszenilowa (E120) — moze wzmagaé reakcje

Barwniki alergiczne.

Czerwien Allura (E129) i z6tcien chinolinowa (E104) - moga
nasila¢ problemy skorne, takie jak pokrzywka

Glutaminian sodu (E621) — moze powodowaé tzw. syndrom
chinskiej restauracji, objawiajgcy sie bdlami gtowy, uczuciem
. gorgca i uciskiem w klatce piersiowej.

Wzmacniane smaku ] ]
Inozynian (E630) i guanylan (E627) — stosowane w fast

foodach, mogg wywotywac nietolerancje pokarmowe.

Rzadziej powodujg reakcje, niektore osoby mogg reagowac na
Sztuczne aromaty

sztuczne aromaty, zwtaszcza waniliowe lub migdatowe
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[l. Jak unika¢ szkodliwych dodatkow?
1. Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym i krotkim sktadem.
2.  Wybieraj produkty naturalne i $wieze — warzywa, owoce, mieso i ryby bez dodatkow.
3. Unikaj wysoko przetworzonych produktéw — gotowe dania, stodycze, fast foody czesto
zawierajg wiele dodatkow.
4. Stawiaj na domowe przygotowanie positkéw — masz wtedy petng kontrole nad sktadnikami.

IV. Stodycze w diecie hipoalergicznej

. W przypadku dzieci czesto najtrudniej jest utrzymaé eliminacje stodyczy z diety. Wiele
z nich jednak zawiera sztuczne barwniki, konserwanty i aromaty, ktére moga wywotywac reakcje
alergiczne lub nasila¢ objawy nietolerancji.

. Nie rzadko majg w sktadzie takze glutaminian sodu, syrop glukozowo-fruktozowy, sztuczne
stodziki i emulgatory, ktére mogg obcigza¢ wcigz rozwijajacy sie uktad pokarmowy
i immunologiczny.

. Produkty wysokoprzetworzone, takie jak gotowe ciasta, batoniki, stodkie napoje czy przekaski, sa
ubogie w wartosci odzywcze, a ich nadmiar moze prowadzi¢ do niedobordéw zywieniowych.

V. Bedac na diecie hipolaergicznej nie trzeba rezygnowa¢é ze stodkich produktéw. Domowe stodycze

mogg stanowi¢ pozywna przekaske. Oto kilka przyktaddw:

> Domowe desery — przygotowane na bazie naturalnych sktadnikéw, np. pieczone jabtka
z cynamonem, pudding z chia na mleku /napoju roslinnym, ciasteczka z maki jaglanej
z nasionami stonecznika.

> Suszone owoce — naturalne, bez dodatku siarczynow (np. suszone jabtka, gruszki, sliwki).

>  Musy owocowe — np. z pieczonych jabtek, gruszek lub jagdd.

» Domowe lody — na bazie zmiksowanych mrozonych owocdw, mleka lub napoju roslinnego.

O szczegdtowe zalecenia dopytaj Dietetyka.



