NutriCHEQ

Podporujeme vyZzivu batolat

Jak stravovat

batole v rodine
vegetarianu

(L
Batolata rychle rostoua vyvijeji se, a proto jediné vyvazenya pestry jidelnicek zajisti, aby se jim dostavalo viech Zivin,
které jejich télicko potebuje. Ato platiiv piipadé, ze se rozhodnete podavat svému batoleti vegetarianskou stravu.
Vegetariani nekonzumuji Zadné maso, driibez, ryby, mofské plody ani 7adné vedlejsi produkty Fivocisného piivodu,
jako je napf. Zelatina. Mohou nicméné konzumovat miéko a mlééné vyrobky a také vejce. Pokud se rozhodnete
podavat svému batoleti vyhradné vegetarianskou stravu, bude nutné vénovat zvySenou pozornost prijmu urditych
konkrétnich zivin. Budete-li svému batoleti peclivé planovat jidelnicek, neni diivod, pro¢ by mélo mit nedostatek
kterychkoliv Zivin, jez potiebuje. Co délat, kdyz budete mit néjakeé obavy ohledné vegetarianské stravy vaseho

batolete?
O Kkteré Fiviny si mam delat starosti?

Predevsim je dilezita rozmanita strava. Nékteré Ziviny jsou ve vegetarianskych zdrojich obsazeny v nizéim mnozstvi nebo

je organismus hiife vstfebava ne stejné Ziviny pochazejiciz masa nebo ryb. Pokud svému batoleti nenaplénujete jidelnicek
pedivé, miize se u ngj projevit nedostatek nékterych zasadnich Zivin, jako jsou bilkoviny, selezo, vitamin B.,, vitamin D nebo

omega-3 mastné kyseliny. Nize uvedena tabulka vam pomiize zajistit, aby vasemu batoleti zadné z téchto zakladnich zivin

nechybély.

Vegetaridnské zdroje Jak mam svému batoleti spravné naplanovat
vegetariansky jidelni¢ek?
Lusténiny, jako napf. ¢oc
] pr. ¢ocka a fazole Bilkoviny jsou tvo ' inami, z nich nekteré si té

_ T i o Y u/tvvoreny ammokyselmgmh znichZ nékteré si télo vaseho batolete

> i , d ji, jako napf. tofu; okdze vyrabét samo (tzv. esencidinf aminokyseliny), a proto je musf ziskavat
£ quinoa; seminka; ofechy a ofechova zestravy. |

Ve *. . . . . . v 3 i A

> mvasl‘a . Vchev, opllovmy, jako napf: v Podavejt.e svému batoleti v priib&hu dne rozmanité rostlinné bilkoviny, napr
ﬁ psemcg (obs.az,ene v ceresliich, pecivu v Eot}:aymach uvedenych ve vgdlejiim ramecku, nebot jen mdlo rostlir%nﬁch.zdrojﬁ
= nebol’ses’townach), e OO? bUJg sprévnou korrjplnga vsech esencidlnich aminokyselin, které vase dité
o amlééné vitobky potrebuje (dvé z nejlepsich jsou quinoa a séja).

v Nespoléhejte se pfilis na syry jako zdroje bilkovin.
v Zafazujte dojidelnicku 2 — 3 denné vejce, ofechy nebo lusténiny.




Vegetarianské zdroje Jak mam svému batoleti spravné naplanovat Vegetarianské zdroje Jak mam svému batoleti spravné naplanovat
vegetariansky jidelni¢ek? vegetariansky jidelni¢ek?
Vejce; celozrnné ceredlie; ceredlie Zelezo pochédzejici z vegetarianskych zdrojii je pro télo vaseho batolete hilfe ~ Vejce; mléko; syry; extrakt z drozdi Vitamin B, je obsazen hlavné v potravindch Zivocisného pivodu.
s pfidavkem Zeleza; suSené ovoce, jako TRBEEAES aa] obohaceny o vitamin B_; snidariové v Je dilezité dbat na to, aby vae batole vegetarian pravidelné konzumovalo
napf. meruriky; zelena listova zelenina, v Latazujte dojidelnicku vaseo ditéte potraviny a napoje obsahujicivitamin C. for cerealie obohacené o vitamin B. ; potraviny uvedené ve vedlejsim sloupci.
(o) jako napf. kapusta; fazole, napf. ve (hiAzEZsl ngaoﬁg rﬁl;? rt])argli ojﬁ?eogaZU;:gEEe\*tglr?;rq‘scbgoﬁg;?;rigizgova . é pecivo obohacené o vitamin B, v Sledujte informace o vyZivové hodnoté na obalech vyrobkii a hledejte ceredlie
& pecenv i  luéténiny: b b : : o f S a pecivo obohacené o vitamin B_..
lq\") fovrmﬁ &ecenyclj fﬁZOI." I? dalsi lusténiny; ety I (sledujte informatni tabulky na obalech p 0
'E') ovrgc Ve Sem",' = J? = r)apr. plnloye v Zafazujte do kazdého pokrmu ovoce a zeleninu tak, aby dité dostévalo 5 porci S Vymbku)
N orlsvlfy, sezamové seminko; celozrnné ovoce a zeleniny denné.
pecivo v BliZSinformace a tipy, jak zafazovat tyto potraviny do jidelnicku vaseho batolete, o o o
naleznete v informacnim letéku, Moje batole nemé dostatek 7eleza” g Lnény olej, olej z vlasskych ofechd, Omega-3 mastné kyseliny jsou esendidlni ziviny, oz znamend, Ze s je télo vaseno
v Ivolte batolec miéko, které je obohacené o zelezo, a miize prispét k vyvazenosti B fepkovy olej nebo séjovy olej batolete nedokdze samo vyrobit, a proto je musiziskdvat ze stravy.
jidelnicku. g é a vyrobky ze séjovych bobi jako napt. v Nevzapoml'nejte zde uve&iené potraviny Q[gvidelné zafazovat dq jidelniﬁku
= tofu; vlasské ofechy* vaseho batolete, aby mélo dostatecny pfijem omega-3 mastnych kyselin.
7
MIéko a mlécné vyrobky, jako napf. Vase batole potiebuje vépnik pro zdravy vjvoj kostf a zubd. mrld Q T v Blifinformace naleznetev informacnim letéku, Moje batole nemd dostatek
jogurty a syry vyrobené pomoci v Snazte se vasemu batoleti podavat 3krdt denné mléko, specidlnf mléko pro déti mi < kvseli ,"'d o omega-3 mastnjich kyselin”
ve ianského svfidla: 5 3 svetlé nebo mlécné vyrobky, bud'v podobé népojti, nebo v jidle Q se omega-3 mastne kyseliny pridavaji
getarianského syfidla; tmavé a svétlé yrobky, bud'v p pojd, nebo v jide. £ e sy
pedivo; sezamové seminko a pasta ze .+ Pokud vase dité odmita pit miko nebo st mléené vjroby, prectéte s o) pr. gariny).
sezamovych seminek (tahini); ofechy*; informacni leték, Moje batole odmitd miéko", kde naleznete bliz3f informace
7 ! .
N v . v e atipy. g At P o .
o susene ovoce, J?ko napr. fiky; sojové Ofechy, zejména para ofechy*; vejce; Selen pomahd zajistovat normalni fungovani imunitniho systému.
\% lfOby . vyroblfy Ja!(o tofu; tmave Z_EIena 8 chléb v Selen je obsazen hlavné v mase a rybéch, a proto je dileité, aby vase batole
~ listova zelenina, jako napf. brokolice T) pravidelné konzumovalo jeho dalsi zdroje. Priklady jsou uvedeny ve vedlejsim
Nékteré potraviny jsou obohaceny n AT
o vapnik, jako napf. snidarové ceredlie
(sledujte informacni tabulky na obalech
vyrobk).
* Nepodcvejte batoleti ofechy celé z diivodu nebezpeci vdechnuti; ofechy nasekejte najemno rucné nebo v mixéru.
. L - ; L o L Pokud vase batole nebo nékdo z jeho blizkych pribuznych trpi alergii, poradte se ped poddnim liskovych ofechii nebo vyrobkii obsahujicich liskové ofechy s praktickym détskym lekarem,
Vejce; snidanové ceredlie obohacené Vetsinu vitaminu D ziskdvime pfirozenou cestou ze slunecniho zdreni, kdyz déti alergologem nebo nutriéni terapeutkou.
o vitamin D (sledujte informacni tabulky Vletnich mésicich pobyvaji venku.
na obalech vyrobka); tuéné pomazanky v [afazujte do jidelnicku vaseho batolete co mozné nejcasteji potraviny uvedené
obohacené o vitamin D (sledujte ve vedejsim rdmecku. Vzhledem k tomu, Ze jen malé mnozstvi vegetaridnskych
) . _p G potravin obsahuje vitamin D, je obtiZné ziskdvat jej v dostatecné mife vyhradné
informacni tabulky na obalech vyrobkii) 2o sty L 1T At ST
L L 4 = = / u
. E v\ druhém roce Zivota doplrite v zimnich mésicich (od pocatku listopadu do toto TO vegeta.'fla.na ]edlne dll].eZ'lte AN tL/
E konce dubna) pffjem vitaminu D ve formé 1 kapky cholekalciferolu denné. ]SOU- p : -
[4o] Davkovani miZe byt u rizikovych jedinci upraveno praktickym détskym Iékafem ., % dilezite, nebot maji zasadni vyznam pro zdravi, nicméné Ziviny zvyraznene tucﬂ"“
= (déti tmavsi pleti, déti s nedostatecnou expozici slunecnimu zafeni béhem roku, Ne, vsechny ziviny jsou stejne dulezite, L eho batolete vegetal‘i 4na zvlaétni pozornost. Blizsi
> obézni jedindi, déti s prokdzanym vyznamnym deficitem vitaminu D v séru). pismem v tomto informa¢nim letaku vyzZadujiv jidelnicku vase _0 - brozurce, Jak stravovat moje batole”.
v Ivaite podavéni speciéiniho miéka pro batolat obohaceného o vitamin D. informace o tom, jak planovat vyvazeny jidelnicek, naleznete v informacni brozurce,,
v Blizsfinformace a tipy naleznete v informacnim letaku, Moje batole nema 7de uvadime jednoduch)'l pi'iklad pro zacatek.
dostatek vitaminu D".

Snidané Obéd Vecete

Obohacené snidanové ceredlie poddvané
s plnatu¢nym miékem* nebo specidlnim mlékem
pro déti* a s nasekanym susenym ovocem

Lasagne s fazolemi a zeleninou L0s0s a rajcatovy sendvic
Sladké papriky s hummusem

Va— Y2 bandnu

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




Kde mohu ziskat
dalsi pomoc?

Zde je uveden seznam dalSich pfirucek NutriCHEQ pro rodice déti v batolecim véku, kde ziskdte vice informaci.
Prirucky NutriCHEQ pro rodice naleznete v elektronické podobé na www.1000dni.cz.

[] Moje batole odmita zeleninu

[] Moje batole odmita ovoce

[] Moje batole odmita mléko

[ ] Moje batole odmita maso nebo rybu
[] Moje batole nema dostatek vitaminu D
[] Moje batole nema dostatek Zeleza

[ ] Moje batole nem4 dostatek omega-3 mastnych kyselin

[ Jak stravovat moje batole

[] Moje batole je v jidle vybiravé

[ ] Moje batole miize mit potravinovou alergii
[] Moje batole ma podvahu

[] Moje batole ji ptilis malo

[] Moje batole ji ptili$ mnoho

[] Moje batole nema dostatek zinku :
[] Moje batole ma nadvahu i

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