Ce

NutriCHEQ

Moje batole

nema dostatek
Zinku

Proé¢ je zinek pro moje batole duleZity?

Vase batole potiebuje zinek ke svému vyvoji. Zinek je mineralni ltka, ktera hraje v organismu vaseho batolete
vyznamnou funkd — ma zasadni vyznam pro riista napomaha normalnimu fungovani imunitniho systému. Vase
batole by mélo byt schopno ziskavat veskery zinek, ktery potfebuje, z pestré stravy. Proto je vyvazeny jidelnicek

obsahujici potraviny bohaté na zinek diilezity pro sprévny rista vyvoj vaseho ditéte.

M4 moje batole dostatek zinku?

Na zakladé dotazniku NutriCHEQ jste mozna zjistili, ze u vaseho batolete existuje riziko nizkého pfijmu zinku.

P v O w r v re .
: ;(l)l::u mlrlze’l'::yt ptijem Jak to ovliviwje
nizky?" ptijem zinku?

Konzumace nedostatecné ]
atecného U batolat, kterd nekonzumujf potraviny obsahuijici zinek, jako napf. maso, ryby,

hat s , s

zinek izi (né
riziko nedostatecného pijmu zinku.



Jak mohu zajistit,
aby moje batole mélo
dostatek zinku?

Planujte jidelnic é i
jte jidelnicek tak, aby v ném byly zastoupeny potraviny z nize uvedeného ramecku. Diky tomu zajistite, aby vase batole

-----

batole vyvazeny jidelnic i
elnicek, naleznete v informacni AC j
acnich letacich ,Moje ita
e ,Moje batole odmita maso nebo rybu” a, Jak stravovat moje

Potraviny, ktere jsou zdrojem zinku:

(vybirejte tmavé maso ze stehna)

@ Maso, jako napf. hovézi, jehnéci nebo kriti
pokrmy zryb vyrobené z téchto druhi ryb, jako nap. rybi kolac

@ Ryby, jako napf. sardinky, korysi, jako napi.
o Vejce

@ MIéené vyrobky, jako napf. syry, mléko nebo jogurty,
@ Celozrmné snidafiové ceredlie

@ Cerealni vyrobky, jako napf. celozrnné pecivo,

specialni mléka pro batolata

pecivo obsahujici p3eniéné klicky nebo celozrnné Spagety

@ Ofechové plody, jako napf. mandle nebo liskové ofechy™

pecené fazole nebo hummus pfipraveny z cizrny

@ Lusténiny, jako napf. cocka,
ofechy nasekejte najemno rucné nebo v mixéru, nebo semelte.

*Nepoddvejte batoleti celé ofechy z divodu nebezpeci vdechnuti;

Je zinek ta ne; dileZitejsi Zivina?
nebot maji zasadni vyznam pro zdravi. Blizsi informace o tom, jak planovat

Ne, véechny Ziviny jsou stejné dulezité,
Jak stravovat moje batole” a, Planovani jidelnicku”.

vyvazeny jidelnicek, naleznete v informatnich letacich,,
7de uvadime jednoduchy piiklad pro zacatek:

Sni & v
idane Obéd Vedete
Celozrnné ceredlie poddvané
Celozrnné Spagety a bolofiskd o
s olnotucnvm mlékem* ) 4 gety a boloriskd Pecené fazo
prpo batolgéT mlékem™ nebo mlékem omdcka s masem, poddvané se L s tou;tu
strouhanym sjrem Dusené jablko s pudinkem

3—10 kus( lesnich plod s malym
salkem jogurtu

Nékteré ceredlie jiz mléko obsahuji — sledujte informace na obalu.

Pokud mate i tedteni . .

s van ek sk katom, Veagte o cbot tento formmacn 1Ak, ayste ok ket
e ékatem. Vezmé ; - 2

onlrétnd jste vyzkouseli éte s sebou tento informaéni letdk, abyste mohli ukazat, co

Souddsti pr [ je ovéreny 1
‘programu NutriCHEQ pro batolata je ovéfeny dotaznik, hodnocenf a doporuceni dalsiho postupu plus rozsdhld nabidka prirucek pro rodice.
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