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Podporujeme vyZzivu batolat

Moje batole

. nema dostatek
) 8 om Zeleza

Pro¢ je Zelezo pro moje batole dulezité?
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yVoji areni ého imunitni toje dillezité, aby i€ mE0
vyvoii mozku, k vytvafeni zdravéh T ve,a o
v))’lvélienou st;'avu obsahujici kvalitni zdroje seleza. Nedostatek Zeleza ve stravé a anemie Jsou Castéjsi,

myslite.

M4 moje batole dostatek Zeleza?

. i Salaza
Na zakladé dotazniku NutriCHEQ jste mozna zjistili, Ze u vaseho batolete existuje riziko nizkého prijmu z
zjednoho nebo nékolika zde uvedenych diivodi.

Pro¢ muze byt ptijem Jak to ovliviiuje

zeleza nizky? ptijem Zeleza?
KORZIaca N Ao e o Batolatao, ktgra ko_rjzurplujlwpotravviny, jez j§ou zdrojem ze!eza, jako napr. maso, ryby )

v e . . nebo drlibez, maji lepsf pifjem Zeleza nez batolata, kterd tyto potraviny nekonzumujf.
mnozstvi potravin bohatych na Pokud vage dité odmitd k siv0iiné Virobkv. Diediéte si nformacn etk
selezo okud vase dité odmitd konzumovat Zivocisné vyrobky, prectéte siinformacnf letd

,Jak stravovat batole v rodiné vegetaridn{”.

Potiieba Zeleza u vaseho ditéte prudce roste v ddsledku jeho rychlého rlistu a vyvoje
a potiebné Zelezo by se do organismu mélo dostdvat ze stravy. Doporucené mnozstvi
v Piti nadmérného mnozstvi mléka mléka je 300 ml denné. Kravské mléko neni dostatecnym zdrojem Zeleza. PriliS velké
mnozstvi mléka (vice nez 500 ml) dité zapini a zabird misto potravindm bohatSim na
Zelezo, jako jsou maso, zelenina, nebo o zelezo obohacené ceredini vyrobky.



Jak mohu zajistit, aby moje
batole mélo dostatek zeleza?

Planuijte jidelnicek tak, aby v ném byly zastoupeny potraviny z kazdého policka nize uvedené tabulky.

Diky tomu zajistite, aby vase batole dostavalo vyvazené mnozstvi spravnych potravin obsahujicich Zelezo a potravin
pomahajicich télu toto Zelezo absorbovat. Vice informaci a tipti o podavani téchto potravin naleznete v informacnich letacich

+Moje batole odmita maso nebo rybu” a, Moje batole odmita zeleninu”. Specialni mléko pro batolata také obsahuje
pridané Zelezo.
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Potraviny bohaté na hite : ’ ’ 4{‘/
vsttebatelné non-hem Potraviny, které pgmaha]
zelezo v téle absorbovat Zelezo

(4. zejména v potravinach rostlinného
puvodu)

j Potraviny obsahujici vitamin C,
I.: o Vejce
Maso — napr.:

Potraviny bohaté na
snadno vsttebatelne

hem Zelezo (. v potravindch
ivodigného pvodu)

. v 1 napr.:

w ’ &né ryby, jako napf. olejovky . , .

@ hovézi, teleci e .rr:g)noesrayrkt)i!i,njky P @ citrusové ovoce (syrové nebo dzus)
@ jehnédi

® veprové

@ kriiti (vybirejte tmavé maso ze
stehna)

@ Celozrnné ceredlie, ceredlie @ rajcata
obohacené o Zelezo e jahody
@ Suiené ovoce, jako napt. meruiiky | @ brokolicea papriky
@ Zelend listova zelenina, jakonapi. | + tyto potraviny je "h"d“‘?
kapusta konzumovat s Egtravnpaml '
obsahujicimi hure vstiebatelné
non-hem Zelezo
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Je Zelezo tane) duleZitéjsi zivina:
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Ne, véechny Ziviny jsou stejné diile7ité, nebot maji zasadni vyznam pro zdravi. Blizi informace o tom, jak planova

ich letaci j “ a, Planovani jidelnicku”.
vyvazeny jidelnicek, naleznete v informaénich letacich Jak stravovat moje batole a,Planovani)
7de uvadime jednoduchy pfiklad pro zacatek:

Snidané Obéd Vecete

Ceredlie obohacené o Zelezo poddvané Dusené hovézi maso, mrkev, brokolice Losos a rajcatovy sendvic

s mlékem pro déti* a jahodami a brambory Sladké papriky s hummusem
Obilnd kase pro batolata

3—10 kus( lesnich plodi s malym

> NI i Va—"abandnu
salkem plnotucného jogurtu

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

Pokud maéte i po ptecteni tohoto letdku obavy, Ze vase batole nema dostatecny piijem Zeleza, promluvte si

s vasim praktickym détskym 1ékatem. Vezmeéte s sebou tento informacni letdk, abyste mohli ukazat,
co konkréneé jste vyzkouseli.

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