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Podporujeme vyzivu batoliat

Moje batola

nema dostatok
Zinku

Preco je zinok pre moje batola délezity?

Vage batola potrebuje zinok pre svoj vyvoj. Zinok je mineralna latka, ktora zohrava v organizme vasho batolata
vyznamn funkdiu - ma zasadny vyznam prerasta napomaha spravnemu fungovaniu imunitného systému a sliznic.
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Vage batola by malo byt schopné ziskat v3etok zinok, ktory potrebuje, z pestrej stravy. Preto je vyvazeny jedalny

listok obsahujuci potraviny bohaté na zinok délefity pre spravny rasta vyvoj vasho dietata.

M4 moje batola dostatok zinku?

Na zaklade dotaznika NutriCHEQ ste mozno zistili, e u vasho batolata existuje riziko nizkeho prijmu zinku.

Eﬁﬁ méze byt prijem Ako to ovplyviiuje
nizky? prijem zinku?
Pretoze batol: j i d
a nekonzumuje U batoliat, ktoré nekonzumuijd potraviny obsahujlice zinok, ako napr. mdso, ryby,

v dostatocné Z i
mnozstvo potravin vajcia, mli mliecne vv
) aJCla lieko a mliecne vyrobk . 3l 3 Y
e . J-d, T YIODKY, celozmné ceredlie a ceredlne vyr istuj
YCh na zinok vyssie riziko nedostatocného prl'jmu zinku. ! Obky’ eHstue




Akc? mozem zaistit, aby
moje batola malo
dostatok zinku?

Planujte jedalny li : Co .
Jate bjat ;Ed::;)t’;::l‘;k tak: f‘by’v fiom boli zastipené potraviny z nizsie uvedeného ramceka. Vdaka tomu zabezpecite, aby
vyvéazené mnozstvo potravin obsahujucich zinok. BlizSie i i ; '
¢ e . BlizSie informacie, ktoré va 63u olanovat
vase batola vyvazeny jedalny listok, najdete vi ényeh pri ,ktoré vam pomozu planovat pre
, ndjdete vinformacnych prirucka i : i 5 u
a, Ako stravovat moje batol2", ych priruckach,Moje batola odmieta maso alebo rybu

Potraviny, ktore st1 zdrojom zinku:

@ Miso, napr. hovadzie, jahnacie alebo moréacie (vyberajte najma tmavé méso zo stehna)

@ Ryby, najm sardinky
o \ajcia
@ Miiecne vyrobky, ako napr. syry, mlieko alebo jogurty, p

@ Celozrmné raiiajkové ceredlie
@ Ceredlne vyrobky, ako napr. celozrmné cestoviny alebo pecivo obsahujtice p3enicné Klicky

@ Orechové plody*, ako napr. mandle, lieskové orechy, tekvicové semienka

@ Strukoviny, ako napr. So3ovica, petend fazula alebo cicerova natierka
*Nepoddvajte vdsmu batolatis celé orechy, hrozi nebezpecenstvo vdychnutia. Orechy vZdy pomelte alebo nasekajte najemno v mixéri.

Je zinok ta naj dolezitejsia Zivina?
mny pomer. V3etky Ziviny maju zasadny vyznam
dalny listok, ndjdete v informacnych letakoch

okratovacie mlieka pre batolata s vekovym urcenim

Nie, véetky Ziviny su rovnako dolezité a dolezity je aj ich vzajo

pre zdravie. Blizsie informécie o tom, ako planovat vyvazeny je

ko stravovat moje batola” a,Planovanie jedalneho listka”. Tu uvadzame jednoduchy priklad pre zadiatok:

Rartiajky Obed Vecera

Celozmné ceredlie poddvané 35

: plno{Lnéen ;f];eraT:II?Qi(??T?’YigTebo Celqzvrfne Spagety a bolonskd Pecené fazule na krajci chleba
tucnym mii omacka s masom, poddvané g

pokracovacim mliekom pre batolatd** strihanym syrom p ? pusené ablkos pudingom

3-10 kusov lesnych plodov s malou
Salkou jogurtu

**Niektoré ceredlie uz mlieko obsahujii — sledujte informdcie na obale.
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konkrétne ste vyskusali.

Sticastou programu NutriCHEQ pre batolatd 1 i [
, je overeny dotaznik, hodnotenie a odporticanie dalSieh 1 i
Pl S s g znfk, h alsieho postupu a rozsiahla ponuka priruciek pre rodicov.
ojSiu vyZivu pre vase deti. . Nut .
riCHEQ
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