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Bogata w wapn dieta

bezmleczna

Mleko i produkty mleczne sg doskonatym zrodtem wapnia. Jesli unikasz nabiatu,
nalezy kazdego dnia uwzgledniac¢ w swojej diecie inne produkty bogate w wapn.

Skorzystaj z tego materiatu, aby dowiedziec sie, ilu punktéw wapnia
potrzebujesz i ktore produkty pomogg Ci je uzyskac.

Dzienne zalecenia dotyczace
spozycia wapnia

6-12 MIeSIECY .ovvvrerreverenrnens 13 punktow
1-31ata e, 9 punktow

A Y - | S 12 punktow
T-101at e, 14 punktow

11-18lat Dziewczeta ....20 punktow
Chtopcy ......... 25 punktow
Rodzic karmiacy piersia ........ 32 punktéw

Sprawd?, czy sktadniki nie /
zawierajg mleka.

Upewnij sie, ze napoje roslinne
sq wzbogacone w wapn i jod.

Napoje ryzowe nie sg zalecane

dla dzieci ponizej 5. roku

zycia ze wzgledu na 8
zawartos¢ arsenu.

1 punkt wapniowy odpowiada 40 mg (1 mmol) wapnia.

Zrédta wapnia

¢ Wzbogacane napoje roslinne

% Wzbogacane alternatywy jogurtu

Wzbogacane alternatywy sera
pochodzenia roslinnego

\_E Wzbogacony owies i ptatki zbozowe

"

? Pieczywo wzbogacane

Owoce i warzywa

Orzechy i nasiona

Fasola, rosliny straczkowe,
ryby, jaja i inne zrédta biatka

&



Grupa produktow
spozywczych

Mleko kobiece

i specjalistyczne
mleko
modyfikowane
dla niemowlat

Nazwa produktu

Mleko matki jest dobrym zrédtem wapnia

dla Twojego dziecka. Zawartos¢ wapnia w
mleku kobiecym rozni sie w zaleznosci od
osoby. Osoby karmigce piersig moga rozwazy¢
przyjmowanie suplementéw wapnia, jesli maja
trudnosci z zaspokojeniem zapotrzebowania
na ten sktadnik wytacznie za pomoca diety.

Aptamil Pepti 1
Neocate LCP

Dostepne sg inne warianty mieszanek
o zblizonej zawartosci wapnia.

Punkty

Wzbogacane
produkty
roslinne

¢

(na 100 ml lub gramy)

Napoje roslinne
Np. napoje na bazie soi, owsa, orzechdw, kokosa
lub grochu

Wskazowki

Wybieraj produkty wzbogacone wapniem dla
zdrowia kosci oraz jodem dla rozwoju mozgu.

! Napoje sojowe i owsiane s3 preferowane
do picia, poniewaz pod wzgledem zawartosci
kalorii i biatka najbardziej przypominajg mleko
krowie.
© Unikaj napojéw oznaczonych jako
przeznaczone dla matych dzieci (typu
ytoddler” lub ,,growing-up”) ze wzgledu na
zawarto$c cukru.

N Unikaj podawania napojow ryzowych
dzieciom ponizej 5. roku zycia i sprawdzaj
sktad produktow, poniewaz Niektore wyroby
niezawierajace nabiatu moga zawieraé
mieszanke napojow roslinnych.

Wzbogacane wapniem jogurty i desery
(na bazie soi, owsa, migdatow lub kokosa),
np. Oatly, Alpro, KoKo, marki supermarketow



Grupa produktow Nazwa produktu Punkty
spozywczych
Roslinne
zamienniki sera
1 x ,Babybel Plant-based” o smaku 3,5
sera cheddar ,,Sheese”
Produkt ,,Tesco” wolny od oleju kokosowego 2
alternatywa dla tartej mozzarelli
Blok ,,Cathedral City Plant-based”
~Applewood Plant-based” 1
Na porcje 30 g Alternatywa dla sera Cheddar (wersja
(chyba ze podano dojrzata) tarta, marka Asda ,,Free From”
inaczej)
Wyroby
piekarnicze
1 Srednia kromka chleba wzbogaconego
wapniem np. ,,Hovis best of both?”, 4
»Kingsmill 50/50 z dodatkiem witamin”
1 srednia kromka biatego chleba 2
U - WV 1 biaty chlebek pita
1 $rednia kromka chleba petnoziarnistego
1 chlebek pita petnoziarnisty 1
1 Chapati
Zboza
Wzbogacone ptatki owsiane instant
— "] Np. ,Ready brek”, ,Asda” Ready Oats, 10
,1€5c0” Super Smooth Porridge
Datmeal
\ Ptatki Sniadaniowe wzbogacone wapniem 4
Ee— Np. ,,Cheerios”
Wielozbozowe ksztatty Rice Krispies 3,5

Na porcje 30 g produktu
suchego



Grupa produktow  Nazwa produktu Punkty
spozywczych

Owoce
2 suszone figi
1 Srednia pomarancza 1
2 mate klementynki
Mata gars¢ suszonych moreli

Warzywa
Jarmuz (4 czubate tyzki) 4
Kapusta pak choi (4 czubate tyzki stotowe) 2
Okra (4-5 sztuk)
Brukselka (4-6 sztuk) 1,5
Brokuty (3-4 ugotowane rézyczki),
mtoda kapusta (4 czubate tyzki) I

Orzechy

i nasiona
Nasiona chia (30 g / 2 tyzki stotowe) 4,5
Mak (15 g/ 1 tyzka stotowa) 3
Nasiona sezamu (15 g/ 1 tyzka stotowa) 2,5
Orzechy laskowe (30 g / 2 tyzki) 9
Migdaty (30 g/ 2 tyzki)
Pasta tahini (30 g / 2 tyzki stotowe) 1

Cate orzechy nie sg odpowiednie dla
dzieci ponizej 5. roku zycia ze wzgledu
na ryzyko zadtawienia.

Masta orzechowe sg bezpieczniejsza

opc¢ja.



Grupa produktow
spozywczych

Fasola, rosliny
straczkowe,
ryby, jajaiinne
zrodta biatka

Witamina D

Nazwa produktu

Sardynki w puszce (60 g / /2 puszki)

Twarozek sojowy / tofu (60 g)
(zestaw z chlorkiem wapnia (E509)
lub siarczanem wapnia (E516)

Krewetki scampi w panierce (90 g / 6 sztuk)

1 kotlet rybny

1 Jajko

2 Paluszki rybne

kosos w puszce (60 g/ 1/2 puszki)
Fasola czerwona (80 g/ 3 tyzki)

Soja (80 g / 3 tyzki)

Fasola w sosie pomidorowym (100 g /
1/2 puszki)

Soczewica czerwona (80 g suchej / 3 tyzki)
Ciecierzyca (80 g / 3 tyzki)

Punkty

1.5

Witamina D pomaga nam przyswajac¢ wapn z pozywienia, wspierajgc zdrowy rozwoj

kosci i zebow. Niedobdr witaminy D moze prowadzi¢ do krzywicy u dzieci.

Wiekszos¢ naszej witaminy D powstaje w wyniku dziatania stonca na skore.

W Szkocji zazwyczaj jest wystarczajaco duzo nastonecznienia, aby wytwarzaé
witamine D w okresie od kwietnia do wrzesnia. Aby chronic skore, nalezy stosowac
kremy z filtrem, zakrywa¢ ciato i w razie potrzeby szukad cienia. Srodki te moga
jednak ograniczy¢ wytwarzanie witaminy D w skorze. Od pazdziernika do marca
nastonecznienie w Szkocji nie jest wystarczajaco silne, by zapewnié odpowiednia
produkcje witaminy D, dlatego zaleca sie jej suplementacje.



Zrédta witaminy D w Zywnosci i suplementacja

Tylko niewielka liczba produktow spozywczych zawiera @
witamine D.

Sa to ttuste ryby, takie jak makrela, tosos i sardynki, oraz jaja,
zwtaszcza z6ttka. Do innych zrédet nalezg wzbogacane ptatki

zbozowe, grzyby, pasty do smarowania oraz jogurty. \%

Nawet codzienne spozywanie tych produktéw zazwyczaj nie
wystarcza do zaspokojenia zapotrzebowania na witamine D,
dlatego zaleca sie stosowanie suplementow.

Rzad Szkocji zaleca codzienne przyjmowanie suplementow witaminy D
przez caty rok w nastepujacych grupach:

« Niemowleta w wieku 0-12 miesiecy: 8,5-10 ug (340-400 I1U)*

+ Dzieci w wieku 1-5 lat: 10 pg (400 j.m.) Vitamir

+ Kobiety w cigzy i karmigce piersig oraz rodzice: 10 ug (400 j.m.)

« Osoby, ktére sg w niewielkim stopniu lub w ogole nie sa
narazone na dziatanie promieni stonecznych.

« Osoby o ciemnej karnacji nalezace do mniejszosci etnicznych

*Poniewaz mleko modyfikowane jest wzbogacane witaming D,
niemowletom karmionym w ten sposéb nie nalezy podawac
dodatkowej suplementacji witaming D, chyba ze spozywajg one mniej
niz 500 ml mleka modyfikowanego dziennie.

Krople z witaming D sg dostepne bezptatnie w aptekach dla dzieci
ponizej 3. roku zycia.

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat witaminy D, skonsultuj sie

z pielegniarka rodzinna, potozna sSrodowiskowa lub farmaceutg albo

zapoznaj sie z ponizszymi linkami:
www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups

www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/


http://www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups
http://www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/
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