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NutriCHEQ

Podporujeme vyZzivu batolat

Moje batole
nema dostatek

{ist a vjvoj kosti u batolat, proto ma ve stravé zasadni vyznam. Nedostatvelfh
Vétéinu vitaminu D ziskavame pfirozenou cestou ze slunecni .o
vitamin D je obsaZen pouze v malém potu potravin, a proto je

Vitamin D je potfebny pro normalni r :
vitaminu D neni u éeskych batolat nijak neobvykly.

zateni, kdyz déti v letnich maésicich pobyvaji venku;
obtizné jej ziskavat vyhradné ze stravy.

- . ot
Na zakladé dotazniku NutriCHEQ jste mozna zjistili, ze u vaseho batolete existuje riziko nizkého prij

vitaminu D zjednoho nebo nékolika 2de uvedenych diivodi.

Pro¢ miiZe byt ptijem Jak to ovliviiuje
vitaminu D nizky? ptijem vitaminu D?
, Minimalni nebo Zadné vystaveni Vitamin D se vytvarf v kiizi, pokud je vystavena slunecnimu zafeni.

slune¢nimu zareni

U batolat, kterd nejedi potraviny, jez jsou zdrojem vitaminu D, jako napf. tucné

Konzumace nedostatecného . AP S I )
ryby, vejce nebo obohacené snidariové ceredlie, obilné kase pro batolata, miéka

v n?noz.fftw RELER urcend pro batolata a tucné pomazdnky, existuje vySsi riziko nedostatecného piijmu
vitamin D o
vitaminu D.
U batolat je vhodné poddvat vitamin D pausdIné v ddvce 500 1U (1 kapka) denné
Nedostatecna nebo Zadna béhem zimnich mésici (od pocdtku listopadu do konce dubna).
v konzumace doporucenych Dle posouzenf Iékafe je mozno podévat vitamin D i mimo toto obdobi, pokud je
vyzivovych doplitkii obsahujicich k tomu padny diivod, napf. u rizikovych jedincCi, jako jsou déti tmavsf pleti, déti
vitamin D s nedostatecnou expozici slunecnimu zdfeni béhem roku, obézni jedindi, déti

s prokdzanym vyznamnym deficitem vitaminu D v séru, tj. <25 nmol/I (10 ng/ml).




Jak mohu zajistit, aby moje
batole melo dostatek
vitaminu D?

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 vitamin D.

i j na inky, nebo pokrmy vyrobené z tuénych ryb,
@ tuéné ryby*, jako napf. losos, olejovky, makrela, pstruh, tufidk a sardinky, p

jako napf. rybi kola¢ nebo zapecené ryby v teste
@ vejce :
@ snidanové ceredlie obohacené o vitamin D(
@ obilné kase pro batolata
@ tuiné pomazanky a masla obohacené o vitamin D

@ mléko pro batolata
*Batolata by neméla jist maso Zraloci

viz informaéni tabulku o vyZivové hodnoté na obalu vyrobku)

(vizinformatni tabulku 0 vyzivové hodnoté na obalu vyrobku)

a mecouni, nebot obsahuje velké mnoZstvi rtuti.

informace o tom, jak planovat

o VRS s i. Blizsi
s S s maii zasadni vjznam pro zdravi. B o
Ne, viechny Ziviny jsou stejne duilezité, nebot maj y Plénovni jidelnicku”

vyvazeny jidelnicek, naleznete v informanich letacich _Jak stravovat moje batole” a,,
7de uvadime jednoduchy piiklad pro zacatek:

Snidané Obéd Vecete

Ceredlie obohacené o vitamin D Rybi koldc z tucnych ryb podévany Vafend vejce a toust s tucnou
poddvané s batolecim mlékem pro déti* s hraskem a cukrovou kukufict pomazankou

a rozinkami VY3 bandnu a pudink Hroznové vino

Obilnd kase pro batolata

*Nekteré ceredlie jiz mléko obsahuji — sledujte informace na obalu.

Dalsi tipy, jak zatadit do jidelni¢ku vaseho batolete tuéne ryby:

Rybi kolace z jakékoliv kombinace tucnych ryb, pastika z makrely na toustu, zapeceny losos s brokolici, sardinky na toustu, zapecené
brambory s tuidkem, turidk nebo losos na pizze, pstruh s duSenou zeleninou, rybi prsty z lososa.

Pokud mate i po ptecteni tohoto letdku obavy, Ze vaSe batole nema dostate¢ny ptijem vitaminu D, promluvte
si s vaSim praktickym détskym lékatem. Vezméte s sebou tento informacni letdk, abyste mohli ukazat, co
konkrétné jste vyzkouseli.

Soucdsti programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnoceni a doporuceni dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice. G,
Pomdhdme vdm zajistit tu nejkvalitnéjsi moznou vyZivu pro vase déti. :
NutriCHEQ




