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NutriCHEQ

Podporujeme vyzivu batoliat

Moje batola nema
dostatok omega-3

mastnych kyselin

Preto st omega-3 mastne kyseliny pre moje
batola ddleZité?

Vae batola potrebuje matv jedalnom listku aj uréité mnozstvo tukov prospesnych pre jeho zdravie. Tuky tvoria
rozne typy mastnych kyselin, ktoré delime na nasytenéa nenasytené. Omega-3 mastné kyseliny st jednym z druhov
nenasytenych mastnjch kyselin a maju zasadny vyznam pre spravny rasta vyvoj vasho batolata. Ludské telo a teda
ani organizmus vasho batolata, si nedokaze tento typ mastnych kyselin vytvarat samo a preto ho potrebuje ziskavat

70 stravy. Hlavnym zdrojom omega-3 mastnych kyselin st tucné ryby. Preto je vyvazeny jedalny listok, obsahujuci
aspon jednu porciu tuénych ryb tyzdenne, délezity pre zabezpedenie zdravého rastu a vyvoja vasho batolata.

Ma moje batola dostatok omega-3 mastnych
kyselin?

Na zaklade dotaznika NutriCHEQ ste moino zistili, ze v pripade vasho batolata existuje riziko nizkeho prijmu omega-3
mastnych kyselin zjedného alebo niekolkych dovodov.

Preco méze byt prijem

omega-3 mastnych Ako tO,OVPIVVﬁuJ'e prijem omega-3
kyselin nizky? mastnych kyselin?
Konzumacia menej nei jednej U batoliat, ktoré konzumuji potravi ji
Zumacia mer j : : Ujli potraviny obsahujtice omega-3 mastné kyseliny, ak
porcie tucnych ryb tyidenne jelosos, makrela alebo sardinky, je vy3Sia pravdepodobnost’dostatoﬁn)éholp)r/fjsws

omega-3 mastnych kyselin ako u batoliat, ktoré tieto potraviny nekonzumuju.

Je ovel’a‘ F’aiéie pokryt dostatok omega-3 mastnych kyselin vyhradne
vegetaridnskou stravou. Venujte zvIdstnu pozornost tomu, aby ste do jeddIneho

listka vasho dietata pravidelne zaradovali i
zaradovali potraviny obsahuju - d
i P y obsahujlice omega-3 mastné

Kon;uma’cia vegetarianskej alebo
veganskej stravy



Ako mézem zaistit, aby moje
batola malo dostatok omega-3
mastnych kyselin?

Planujte jedalny listok tak, aby v iom boli zasttipené potraviny z nizSie uvedeného ramceka. Vdaka tomu zabezpecite, aby vase batola dostavalo

vyvazené mnoZstvo potravin obsahujticich omega-3 mastné kyseliny. Viac informacii a tipov o podavani tychto potravin najdete v informacnych
priruckdch,Moje batola odmieta mdso alebo rybu” a, Ako stravovat batola v rodine vegetarianov”.

Ktoré st zdrojom omega-3 mastnych kyselin:

@ Vlasské orechy™

Potraviny,

@ Tucné morské ryby* ako napr.. ,
Pokratovacie mlieko pre batolata s vekovym :
" ® e g -3 mastné kyseliny
- sardinky uréenim, obohatene 0 omega
- makrela (napr. DHA)

_ t:l:(;:k Na trhu existuji aj dalSie potraviny, do ktorych sa
-

vratane uvedenych v konzervovanej forme vo pridavaju omega;-’* maS"tn'étkf:::(;yo(2|12:r:’iazlac\:;)i’ivo-
- < i i to sledujte informacne ta
vlastnej stave alebo olivovom oleji : pre \ . )
@ Rastlinné ;])otraviny, ako napr. kvalitny repkovy vej hodnote na obaloch konkrétnych vyrobkov

a lanovy olej alebo vyrobky zo s6je, napr. tofu

. iéané mnoz jch tucnych morskych ryb
Jraloka, pangasia a mediria lebo obsahujti velké mnoZstvo ortutl. Odporticané mnozstvo konzumovanych tucnych gich ryl

*Batolatd by nemali jest mdso 2o

predstavuje dve porcie. ,
**Nepoddvajte vasmu batolatu celé orechy,

- v t4 najdoleZitejsia Zivina?
] _3 mastné kyseliny td najdolezi |
Su Omega 3 i ky cie 0 tom, ako planovat vyvazeny
ie jedalneho listka”. Tu uvadzame

hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vidy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.

dny vyznam pre zdravie. Blizsie informa
Ako stravovat moje batola” a,Planovan

Nie, véetky ziviny i rovnako dolezité a maju z:ésa
jedalny listok, najdete v informacnych priruckach,,
jednoduchy priklad pre zadiatok:

Rariajky Obed Vecera

Obilnd kasa pripravend z pokracovacieho Ryba (napr. losos) poddvand so Chlebik vo vajicku bohatom na

mlieka pre batolatd* poddvand zemiakovou kasou, paradajka omega-3 mastné kyseliny***,

s nakrdjanym Cerstvym ovocim Platok orechovej babovky** opeceny na minimdlnom mnozstve
poddvany s nakrajanym bannom olivoveho oleja, cimasla

Miesany ovocny Saldt s jogurtom

*Niektoré obilné kase uz mlieko obsahuji — sledujte informdcie na obale.
** Nepoddvajte vasmu batolatu celé orechy, hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vZdy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.
***WozZné kipit pod oznacenim ,omega vajcia” Tieto vajcia majti vdaka dpravdm v kimnych zmesiach hydiny vyssi obsah omega-3 mastnych kyselin.

Ak mate aj po precitani tejto prirucky obavy, Ze vaSe batola nema dostato¢ny prijem omega-3 mastnych
kyselin, porozpravajte sa s vasim pediatrom. Vezmite so sebou tento informacny letak, aby

ste mohli ukazat, ¢o konkrétne ste vyskuasali. @,

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
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