NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

Ako stravovat
batola v rodine
vegetarianov

Batolata rychlo rasti a vyvijaju sa. Jedine pestry a vyvazeny jedalny listok im zabezpe, aby ziskali dostatok

potrebnych Zivin. A to plati aj v pripade, ak sa rozhodnete davat svojmu batolatu vegetariansku stravu. Strava

batolata ma byt pestrd, dieta ma postupne ochutnat potraviny, ktoré si primerané jeho veku. A7 ked dospeje, moze si
slobodne vybrat spdsob svojho stravovania. Vegetariani nekonzumuju siadne maso, hydinu, ryby, morské plody ani Ziadne
ved[ajsie produkty sivocigneho pdvodu, ako je napr. selatina. Do svojej stravy zaraduju mlieko, mlie¢ne vyrobky, €i vajdia.

Ak sa rozhodnete podavat svojmu batolatu vyhradne vegetariansku stravu, venujte zvysend pozornost prijmu urditych Zivin.

Zaroveih musime aj na tomto mieste prizvukovat, Ze tento sposob vyzivy batoliat nie je odportcany. Na skutocnost, Ze vase

dieta stravujete vegetariansky, by ste mali vzdy upozornit vasho pediatra.
Kioré iviny mézu méjymu batolatu chybat?

Rozmanité strava je pre nas vietkych nesmierne doleita. Niektoré ziviny su vo vegetarianskych zdrojoch obsiahnuté
v nizéom mnoistve alebo ich organizmus horiie vstrebava neZ rovnakeé Ziviny z misa alebo ryb. U Vasho batolata sa moze
prejavit nedostatok niektorych zakladnjich sivin, ako st bielkoviny, Zelezo, vitamin B, , vitamin D alebo omega-3 mastné
kyseliny. Nizsie uvedend tabufka vam pomoze zistit, ktoré z tychto zakladnych Zivin by vasmu dietatu mohli chybat.

Vegetarianske zdroje Ako mam svojmu batolatu ¢o najspravnejsie
naplanovat vegetariansky jedalny listok?]
Strukoviny, ako napr. SoSovica a fazula, Bielkoviny tvoria ami iny, niektoré si v ietat
S, irobky o e dorapr ;| 10 o e o) o i,
g1ualglg?*; ::-n\],:\‘n'k?; or-ecl.1y aorechové v Poda'vajt.e svojmu batgl’at’u v priepshu dna rozmanité rastlinné bielk)t;viny, napr.
nasld™, j(la,, obilniny, ako napr v potraylnach uvedenych vo vedlajsom ramceku. Len mdlo rastlinnych zdroj
ienica (obsiahnuté v ceredlidch, pecive obsahuje spravnu kombindciu v3etkjich esencidlnych aminokysell’n%/ktore’ v;(é)z

dieta potrebuje (vhodnd je s6ja a z novsich napr. quinoa).
v Nespoliehajte sa priliS na syry ako zdroj bielkovin.

v Zaradujte do jeddIneho lfstka 2 — 3 denne nas| ¢ skupi in: vajdi
e asledovné skupiny potravin: vajcia,

alebp cvestovina’ch), ryza a kukurica; mlieko
amliecne vyrobky
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* Nepoddvajte vds atu celé Ze hrozi (e
poddvajte vdsmu batolatu celé orechy, pretoZe hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vZdy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.

Pamditajte vSak, Ze alergia na arasidy je jedna z najrozsirenejsich alergii na svete.



Ziviny

Zelezo

Vapnik

Vitamin D

Vegetarianske zdroje

Vajcia; celozrnné cerealie; ceredlie

s pridavkom Zeleza; orechy*

a semienka, ako napr. piniové oriesky,
sezamoveé semienko; celozrnné pecivo,
susené ovocie, ako napr. marhule***;
zelena listova zelenina, ako napr. kel;
fazula, napr. vo forme pecenej fazule, a dalSie
strukoviny

Mlieko a mliecne vyrobky, ako

napr. jogurty a syry vyrobené pomocou
vegetaridnskeho syridla; tmavé a svetlé
pecivo; sezamové semienko a pasta

zo sezamovych semienok (tahini);
orechy*; susené ovocie***, ako napr. figy;
s6jové boby a vyrobky ako tofu; tmavo
zelena listova zelenina, ako napr. brokolica

Vajcia; ranajkové cerealie obohatené
o vitamin D (sledujte informacné tabulky
na obaloch vyrobkov); tukové natierky
obohatené o vitamin D (sledujte

informacné tabulky na obaloch vyrobkov)

Ako mam svojmu batolatu ¢o najspravnejsie
naplanovat vegetariansky jedalny listok?

Zelezo pochédzajice z vegetaridnskych zdrojov je pre telo vasho batolata horsie
vstrebatelné.

v Zaraduite do jeddIneho listka vasho dietata potraviny a ndpoje obsahujtice
vitamin C. Medzi ne patrf ovocie, ako napr. jahody, susené marhule*** alebo
pomarancovy dz(s, zelenina, ako napr. brokolica alebo paprika. Vitamin C
pomdha absorbovat Zelezo zo Stravy.

v Zaraduite do kazdého pokrmu ovocie a zeleninu tak, aby dieta dostdvalo 5 porcif
ovocia a zeleniny denne.

v Zvolte pokracovacie mlieko pre batolatd s vekovym urcenim, ktoré je obohatené
0 Zelezo, a moze prispiet k vyvazenosti jeddineho lfstka.

batolata, ndjdete v informacnom letéku, Moje batola nemd dostatok Zeleza”

Niektoré potraviny st obohatené o vapnik, ako napr. ranajkové ceredlie (sledujte
informacné tabulky na obaloch vyrobkov).

Vase batola potrebuje vapnik pre zdravy vyvoj kosti a zubov.

v Snazte sa mu poddvat 3 krdt denne pokracovacie mlieko pre batolatd s vekovym
urcenim alebo mliecne vyrobky, bud'v podobe ndpojov, alebo v jedle.

v Ak vase dieta odmieta pit mlieko alebo jest mliecne vyrobky, precitajte si
informacny letdk,Moje batola odmieta mlieko”, kde ndjdete blizSie informdcie
atipy.

VacSinu vitaminu D ziskavame prirodzenou cestou zo sinecného Ziarenia, ked'sa deti
v letnych mesiacoch zdrZiavaji vonku.

v Zaraduijte do jeddIneho lfstka vasho batolata ¢o mozno najcastejsie potraviny
uvedené vo vedlajsom ramceku. Vzhladom k tomu, Ze len malé mnozstvo
vegetaridnskych potravin obsahuje vitamin D, je tazké ziskavat ho v dostatocnej
miere vjhradne zo stravy.

v Vdruhom roku Zivota doplite v zimnjich mesiacoch (od zaciatku novembra
do konca aprila) prijem vitaminu D vo forme 1 kvapky cholekalciferolu denne.
Dévkovanie mdze byt u rizikovych jedincov upravené pediatrom (deti tmavsej
pleti, deti s nedostatocnou expoziciou sinecnému Ziareniu pocas roka, obézni
jedind, deti s preukézanym vyznamnym deficitom vitaminu D v sére).

v [vdite podavanie pokracovacieho mlieka pre batolatd s vekovym urcenim,
obohateného o vitamin D.

dostatok vitaminu D"

*Nepoddvajte vasmu batolatu celé orechy, pretoZe hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vZdy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.

***Ddvajte pozor na chemicky osetrené susené ovocie. Pred konzumdciou ho dékladne apldchnite vodou. VhodnejSie je pre dieta vyberat nesirené druhy z kvalitného zdroja.




Vegetarianske zdroje

Vajcia; mlieko; syry; extrakt z drozdia
obohateny o vitamin B_ ; ranajkové
cerealie obohatené o vitamin B ;
pecivo obohatené o vitamin B, (sledujte
informacné tabulky na obaloch vyrobkov)
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Ako mam svojmu batolatu ¢o najspravnejsie
naplanovat vegetariansky jedalny listok?

Vitamin B, je obsiahnuty hlavne v potravinch zivociSneho povodu.

v Je doleZité dbat na to, aby vase batola pravidelne konzumovalo potraviny
uvedené vo vedlajsom stipd.

v Sledujte informdcie 0 vyZivovej hodnote na obaloch vyjrobkov a hladajte
ceredlie a pecivo obohatené o vitamin B

Lanovy olej, olej z vlasskych orechov,
repkovy olej alebo séjovy olej

a vyrobky zo séjovych bobov ako napr.
tofu; vlasské orechy*

V obchodoch ndjdete aj potraviny, do ktorych

sa omega-3 mastné kyseliny priddvaju
(napr. niektoré margariny alebo vajcia).

Omega-3 mastné
kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny st esencidlne Ziviny, o znamend, Ze si ich telo
nedokdze samo vytvorit, a preto ich musi ziskavat zo stravy.

v Nezabudajte tieto potraviny pravidelne zaradovat do jeddlneho listka vasho

batolata, aby malo dostatocny prijem omega-3 mastnyich kyselin.

omega-3 mastnych kyselin”.

Orechy, najmd para orechy*; vajcia; chlieb

Selén

Selén pomadha zaistovat normaine fungovanie imunitného systému.

v Selén je obsiahnuty hlavne v mdse a rybdch, a preto je dolezité, aby vase batola
pravidelne konzumovalo jeho dalSie zdroje. Priklady st uvedené vo vedlajsom
rémceku.

v Ak vase batola alebo niekto z jeho blizkych pribuznych trpf alergiou, poradte sa
pred podanim lieskavych orechov alebo vyrobkov obsahujlicich lieskové orechy
50 vSeobecnym lekdrom pre deti a dorast alebo detskym alergolgom.

*Nepoddvajte vdsmu batolatu celé orechy, pretoZe hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vZdy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.

Sti toto pre vegetariana jediné doleZite Ziviny?

Nie, véetky Ziviny sd rovnako doleiite,

v tomto informaénom letaku vyzaduju vje
informacie 0 tom, ako planovat vyvazeny je
Tu uvadzame jednoduchy priklad.

Ratiajky Obed
Obohatené rafiajkové ceredlie poddvané

s plnotucnym mliekom**** alebo pokracovacim
mliekom pre batolatd s vekovym urcenim™****

a s nasekanym susenym ovocim™**

pretoze maju zésadny vyznam pre zdravie. at
dalnom listku vasho batolata — vegetariana
délny listok, ndjdete v informacnej brozurke,,

Lasagne s fazulou a zeleninou

Latky zvyraznené tucnym pismom
osobitnti pozornost. Blizsie
Ako stravovat moje batola“.

Vecera

Razny chlieb s tofu a paradajkami alebo
s ndtierkou z ciceru

4 —A bandnu

***Ddvajte pozor na chemicky oSetrené susené ovacie. Pred konzumdciou ho dokladne opldchnite vodou. VhodnejSie je pre dieta vyberat nesirené druhy z kvalitného zdroja.

****Niektoré ceredlie uz mlieko obsahujti — sledujte informdcie na obale.




Kde mozem ziskat
dalsiu pomoc?

Tu je zoznam dalSich priruciek NutriCHEQ pre rodicov deti v batoliacom veku, v ktorych ziskate viac informdcii.
Prirucky NutriCHEQ pre rodicov ndjdete v elektronickej podobe na www.1000dni.sk.

[ Moje batola odmieta zeleninu

[J Moje batola odmieta ovocie
Moje batola odmieta mlieko
Moje batola odmieta méaso alebo rybu
Moje batola nema dostatok vitaminu D
Moje batola nema dostatok Zzeleza

Moje batola nema dostatok omega-3 mastnych kyselin
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[J Ako stravovat moje batola
] Moje batola je v jedle vyberavé

[J Moje batola moze mat potravinovu alergiu
[J Moje batola md znizend hmotnost

[ Moje batola je prilis malo

[J Moje batola je prilis vela

U

Moje batola ma nadvahu

Moje batola nema dostatok zinku :

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov. .
Pomdhame vdm zabezpecit ti najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti. Nutrlc HE Q

Podporujeme vyzivu batoliat




