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Podporujeme vyzivu batoliat

preto mav strave velky vyznam. Nedostatok vitaminu

a dieta prirodzenou cestou zo slnecného
avina preto je

ast a vyvoj kosti batoliat,

Vac&inu vitaminu D ziskav 0
vonku. Vitamin D je obsiahnuty lenv malom pocte potr

Vitamin D je potrebny pre normalny r at
D nie je u slovenskyich batoliat nezvycajny.
siarenia, ked'sa v letnjch mesiacoch zdrZiava

tazké ziskavat ho zo stravy.

o o D 7iedného
Na zaklade dotaznika NutriCHEQ ste moino zistili, Ze u vasho batolata existuje riziko nizkeho prijmu vitaminu Dz}

alebo niekolkych tu uvedenych dovodov.

Prec¢o mdze byt prijem Ako to ovplyviiuje

vitaminu D nizky? prijem vitaminu D?
Minimalne alebo Ziadne
vV vystavovanie sa sineénému Vitamin D sa vytvdra v kozi, pokial je vystavend sinecnému Ziareniu.
Ziareniu
R T T U batoli.at., ktoré nejedia pottavi[]y.obse,ihujﬂge. vitaml'n’ D, zjko naprik!ad tuéné’
/" mnoistva potravin obsahujticich ryby, \{ajqa.aleb(.) obohevlten’e ranaJkoye Icerealle, 9b||lng kase s.vek.ovynlprcgmm,
vitamin D pokracovacie mhekq urcené pre batolatd a tukové ndtierky, existuje vysSie riziko
nedostatocného prijmu vitaminu D.
U batoliat je vhodné podavat vitamin D v ddvke 500 U (1 kvapka) denne pocas
Nedostatocna alebo Ziadna zimnyich mesiacov (od zaciatku novembra do konca aprila). Podla postidenia vsho
v konzumacia odporucanych pediatra je mozné poddvat vitamin D aj mimo tohto obdobia, pokial je pre to
vyzivovych doplnkov obsahujicich dvod, napr. u rizikovych jedincov, ako st deti tmavsej pleti, deti s nedostatocnou
vitamin D expoziciou sinecnému Ziareniu pocas roka, obézni jedindi, deti s preukdzanym

vyznamnym deficitom vitaminu D v sére (t.j. pod 10 ng/ml).




Ako méozem zaistit,
aby moje batola malo
dostatok vitaminu D?

Planujte jedalny listok tak, aby v iom boli zasttipené potraviny z nizsie uvedeného ramceka.
Vdaka tomu zabezpecite, aby vase batola dostavalo vyvazené mnozstvo potravin obsahujticich vitamin D.

$proty, pstruh morsky, alebo pokrmy vyrober}é
vratane véetkych uvedenych v konzervovanej

@ tuéné morské ryby, ako napr. losos, makrela, sardiPky,’ sled, tumatk,
z tuénych ryb, ako napr. rybie natierky alebg zapecené ryby v ceste,
forme vo vlastnej stave alebo olivovom oleji

@ vajcia, najma Zitok
@ ranajkové ceredlie obohatené o vitamin D ELAIEL
@ obilné kage pre batolata s vekovym uréenim, obohatene f) vntam!n’D o
@ tukové natierky a masla obohatené o vitamin D (sledujte mformaclnu ta.bulkfl 0 [;Iyzwo j
@ pokracovacie mlieko pre batolata s vekovym urcenim, obohatenevo wtam‘ln

asia a medifia, lebo moze obsahovat velké mnoZstvo ortutl.

(sledujte informacni tabulku o vyzivovej hodnote na obale vyrobku)

hodnote na obale vyrobku)

*Batolatd by nemali jest mdso 2o 7raloka, pang

e informécie o tom, ako planovat vyvazeny

2 a. Planovanie jedalneho listka®

. blesité amaji vizna
etky Ziviny st rovnako dolezite a maj - Bz
o Ako stravovat moje batola“a,

jedalny listok, ndjdete v informacnych brf)iﬂrkach "
Tu uvadzame jednoduchy priklad pre zadiatok:

Rartiajky Obed Vecera

Ceredlie obohatené o vitamin D Rybi koldc z tucnych ryb podévany Varené vajcia a chlieb s tukovou
poddvané s pokracovacim mliekom pre s hraskom a cukrovou kukuricou natierkou

batolata** a hrozienkami Y4 -5 hananu a pudmg Hrozno

Obilnd kasa pre batolatd s vekovym

urcenim

**Niektoré ceredlie uz mlieko obsahujii — sledujte informdcie na obale.

Dalsie tipy, ako zaradit do jedélneho listka vasho batolata tuéné ryby:

Rybie kolace z akejkolvek kombindcie tu¢nych ryb, pecivo s natierkou z makrely alebo sardiniek, zapeceny losos s brokolicou, zapecené
zemiaky s tuniakom, tuniak alebo losos na pizze, pstruh s dusenou zeleninou, grilované rybacie burgery.

Ak mate i po preditani tejto prirucky obavy, Ze vaSe batola nema dostatoény prijem vitaminu D, porozpravajte
sa s vasim pediatrom. Vezmite so sebou tento informacny letak, aby ste mohli ukazat, o

konkrétne ste vyskusali.

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporiicanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov. .
Pomdhame vdm zabezpecit tu najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti. Nutrlc HE Q

Podporujeme vyzivu batoliat




