Cs

NutriCHEQ

Moje batole nema
dostatek omega-3

mastnych kyselin
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Pro¢ jsou omega-3 mastné kyseliny pro moje U
batole dileZite?

Vase batole potfebuje mitv jidelnicku také urkité mnozstvi tuki, nebot jsou prospésné jeho zdravi. Tuky tvofi
riizné typy mastnych kyselin, jez délime na nasycené a nenasycené. Omega-3 mastné kyseliny jsou jednim z druhi
nenasycenych mastnych kyselin a maji zasadni vyznam pro spravny riist a vyvoj vaseho batolete. Jehotélosi
nedokaze tento typ mastnych kyselin vytvafet samo, a proto je potfebuje ziskavat ze stravy. Hlavnim zdrojem

omega-3 mastnyich kyselin jsou tuéné ryby, a proto je vyvazeny jidelnicek obsahujici alespor jednu pordi tucnych
ryb tydné dileZity pro zajisténi zdravého riistua vyvoje vaseho batolete.

Ma moje batole dostatek omega-3
mastnych kyselin?

Na zakladé dotazniku NutriCHEQ jste mozna zjistili, ze u vaseho batolete existuje riziko nizkého pfijmu omega-3 mastnych
kyselin z jednoho nebo nékolika zde uvedenych diivodii.

Pro¢ muze byt ptijem

omega-3 mastnych Jak to ovliviiuje ptijem omega-3
kyselin nizky? mastnych kyselin?
Konzumovani méné nei jedné Ubatolat, ktera k ji potravi jici
: jedné ) onzumujf potraviny obsahujici omega-3 mastné kyseliny, jako j
porce tuénych ryb tydné losos, makrela nebo sardinky, je vy3i pravdépodobnost lepsiho pFij)r/nu orilwléga(ge

mastnych kyselin nez u batolat, kterd tyto potraviny nekonzumujf.

Mt;ze byf mnohem obtiznéjst pokryt dostatek omega-3 mastnych kyselin
vyhradné vegetaridnskou stravou. Vénuijte zvidtni pozornost tomu, aby do

jidelnicku vaSeho ditéte byly pravidelné zafazovd i ¥
m . vany potraviny obs i
omega-3 mastné kyseliny. yP y obsahujici

Konzumace vegetarianské nebo
veganské stravy



Jak mohu zajistit, aby moje
batole meélo dostatek omega-3
mastnych kyselin?

Planujte jidelnicek tak, aby v ném byly zastoupeny potraviny z nize uvedeného ramecku. Diky tomu zajistite, aby vase batole dostavalo vyvazené
mnoZstvi spravnych potravin obsahujicich omega-3 mastné kyseliny. Vice informaci a tipti o podavani téchto potravin naleznete v informacnich letacich
.Moje batole odmita maso nebo rybu” a ,Jak stravovat batole v rodiné vegetariani”.

Potraviny, které jsou zdrojem omega-3 mastmych kyselin:

wlé or ch %%
@ Tuéné ryby jako napr.: (] Vlass.k,e o,re Iy e
@ Specialni mléko pro batolata obohacene g

- IOST(S | mastné kyseliny (napt. DHA)

— makrela N

- sardinky Na trhu existuji také potra\(rir.\y{ d;) nKh'aniet ;)I?:l?(\;au

- olejovky . - omeqa-3 mastné kyseliny (viz informacni tabulky -
. Veget;riénské potraviny, jako napF. olejfepkovy ) vygivové hodnot na obalech konkrétnich vjrobk).

nebo sojovy, tofu

frtut Cené mnozZstvi ich tuényich ryb cini dvé porce tydné.
élaji sraloci a mecouni, nebot obsahuje velké mnozstvi rtuti. Doporucené mnozstvi kon.zqmovanyc.h tucnych ry! p
e st I hy nasekejte najemno 1ucné v mixéru nebo je namelte.

**Nepoddvejte vasemu batoleti ofechy celé z diivodu nebezpeci vdechnuti; orec

mega-3 mastne kyseliny ta nej dileZitéjsi zivina?

avi. Blizsi informace o tom, jak planovat vyvéier'\y
“ 7de uvadime jednoduchy

Jsouo

Ne, viechny Ziviny jsou stejné diilezité, nebot majl
k, naleznete v informaénich letacich ,Jak stravov

zésadni vyznam pro zdr formac
at moje batole” a,Planovant jidelnicku
jidelnice

piiklad pro zacatek:

Snidané Obeéed Vecete

Obilnd kase pripravend ze specidlniho Ryba (napf. losos) poddvand Opecend topinka ve vajicku bohatém

mléka pro batolata™ poddvand s bramborovou kasf, rajské jablicko na omega-3 mastné kyseliny***

s nakrdjenym Cerstvym ovocem Platek ofechové babovky** smazend na malém mnozstvi
poddvany s nakrajenym bannem fepkového oleje

Michany ovocny saldt s jogurtem

*Nékteré obilné kase jiz mléko obsahuji — sledujte informace na obalu.
**Nepodavejte batoleti ofechy celé z diivodu nebezpedi vdechnuti; ofechy nasekejte najemno ruéné nebo v mixéru.
**¥*K dostani pod oznacenim,,omega vejce". Tato vejce maji diky Gpravam v krmnych smésich vy33i obsah omega-3 mastnych kyselin.

Pokud maéte i po ptecteni tohoto letdku obavy, Ze vase batole nema dostate¢ny piijem omega-3 masinych
kyselin, promluvte si s vasim praktickym détskym lékatem. Vezmeéte s sebou tento informaéni letdk, abyste
mohli ukézat, co konkrétneé jste vyzkouseli.

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporuceni dalSiho postupu plus rozsahld nabidka prirucek pro rodice. G,
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