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NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

Moje batola
nema dostatok
zeleza

Preéo je Zelezo pre moje batola dolezité?

ela zeleza. Zelezo je mineralna latka, ktora je dolezita pre optimalny
ho systému a pre tvorbu krvi. Dieta preto potrebuje vyvézenu stravu

Vase batola rychlo rastie a preto potrebuje v
vyvoj mozgu, vytvaranie zdravého imunitné
obsahujticu kvalitné zdroje jeleza. Nedostatok
mozno myslite.

M4 moje batola dostatok Zeleza?

7e u vasho batolata existuje riziko nizkeho prijmu Zeleza zjedného

seleza v strave a chudokrvnostsau deti vyskytuju castejsie, ako si

Na zaklade dotaznika NutriCHEQ ste mozno zistili,
alebo niekolkych ddvodov.

PreCo mdze byt prijem Ako to ovplyviiuje

éel r Q re AV
eza nizky- prijem Zeleza?
Konzumacia ned né atd jlce 7
ronzma po"avti):t;:z;r:e’h: Batolatd konzumUJuce Zivocisne potraviny, ktoré sd zdrojom Zeleza, ako napr. mdso
. ychna ryby alebo hydina, majd lepsf prijem Zelez a4, Koré tet iny nejedi
mnots ke psiprijem a ako batolatd, ktoré tieto potraviny nejedia.
e dieta odmieta konzumovat ZivociSne vyrobky, precitajte i informacnt broziru

Porucha vstrebavania Zeleza ,Ako stravovat batola v rodine vegetaridnov”.

Potreba Zeleza u dietata prudko rastie v ddsledku jeho rychleho rastu a vivoja. Zelezo

Konzumacia velkého mnosstva sa do organizmu dostdva iba zo strav icané mnoz
| ; : y. Odpordcané mnozstvo mlieka po jed
7 mlieka neobohateného o 3elezo roku je 300 m| anne. Obycajné kravské mlieko nie je dostatocnym zdr%j(im gglr:za
(nad 500 ml denne) preto prijem priliS velkého mnozstva takéhoto mlieka (viac ako 500 ml) dieta zasyt’i

a zaberie miesto potravindm bohatSim na z imd
, sim na Zelezo, ako st maso, zelenina /
obohatené ceredlne vyrobky. I ~



Ako mbézZem zaistit, aby malo
moje batola dostatok Zeleza?

Planujte jedalny listok tak, aby v iom boli zasttiipené potraviny z kazdého policka nizSie uvedenej tabulky.

Vdaka tomu zabezpecite, aby vase batola dostavalo vyvazené mnozstvo potravin obsahujticich Zelezo a potravin
pomahajticich toto Zelezo vstrebat. | ked'zelenina obsahuije relativne vela Zeleza, jeho vstrebavanie je stazené a zlepsi sa
napr. dusenim a varenim zeleniny a vyuzivanim potravin obsahujucich napr. vitamin C. Viac informécii a tipov o podavani
tychto potravin najdete vinformacnych brozirkach,,Moje batola odmieta maso alebo rybu” a,Moje batola odmieta zeleninu®.
Pokracovacie mlieko pre batolata s vekovym urcenim tiez obsahuje pridané Zelezo.

Potraviny bohate na
lahko vstrebatelne

tzv. hemové zelezo ..

v potravinach Fivodigneho povodu)

Maso:

® hovadzie, telacie
@ jahhacie

® braviové

@ morcacie (vyberajte tmavé maso
z0 stehna)

Potraviny bohaté na
horsie vstrebatelne, tzv.

nehemové Zelezo
(tj. najma v potravinach rastlinného

povodu)

@ celozmné ceredlie, ryZa, ceredlie
obohatené o Zelezo

@ zelena listova zelenina, ako napr. kel,
kapusta, $pendt,

@ ostatna zelenina, napr. zelené
fazulky, petrzlen, So3ovica

@ susené ovocie**, ako napr. marhule,

Potraviny, ktoré poméhajﬁ
v tele spracovat zelezo

Potraviny obsahujiice vitamin C, napr.:
@ citrusové ovocie (surové alebo dzus)
@ paradajky

@ jahody

@ brokolica a papriky

@ jablka :
Tieto potraviny je vhodné konzumovat

@ vniitornosti (najma peefi)

@ vajitka (najma ich Zitok)

@ tucné ryby*, ako napr. sardinky
alebo Sproty

slivky s potravinami obsahujicimi horSie

vstrebatelné nehemové Zelezo.

bsahuje velké mnozstvo ortut.

atd jjest miso 202 ia a meciiia, lebo o - o
et il it ou ho dokladne opldchnite vodou. Vhodnejsie je pre dieta vyberat nesirene dru

hy z kvalitného zdroja.
i icky osetrené susené ovoci nzumdci
**Ddvajte pozor na chemicky oSetrené susene ovocie. Pred kol

Je zelezo ta naj dolezitejsia Zivina?
nako dolezité, lebo maji zasadny vyznam pre zdravie. Blizsie informacie o tom, ako planovat

20 ' Moj 3” a, Planovanie jedalneho
najdetev informaénych brozurach ,Ako stravovat moje batola” a,Planovanie]

listka”. Tu uvadzame jednoduchy priklad pre zaGiatok:

Nie, vetky Ziviny su rov
vyvazeny jedalny listok,

Rartiajky Obed Vecera
Ceredlie obohatené o Zelezo poddvané Dusené hovadzie maso, mrkva, brokolica Losos a paradajkovy sendvic
s mliekom vhodnym pre deti*** a zemiaky

Sladké papriky s cicerovo-sezamovou
ndtierkou

Va— Y5 bhandnu

as malinami 3-10 kusov lesnych plodov s malou

Obilnd kasa pre batolatd s vekovym urcenim Salkou plnotucného jogurtu

***Niektoré ceredlie uZ mlieko obsahujii — sledujte informdcie na obale.

Ak mate aj po precitani tejto priru¢ky obavy, Ze vase batola nema dostatoény prijem Zeleza,
porozpravajte sa s vasim pediatrom. Vezmite so sebou tento informacny letdk, aby ste mohli
ukazat, ¢o konkrétne ste vyskusali.
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Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.
Pomdhame vdm zabezpecit tii najkvalitnejsiu vyZivu pre vase deti.



