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Edukacni material

SPRAVNA VYZIVA BATOLAT

Indikace

Dieta je uréena détem ve véku 1-3 let, které nemaji Zadna dietni omezeni.
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Hlavni zasady spravné vyzivy batolat
Nabizejte pFednostné neslazené tekutiny, tekutiny s obsahem cukri podavejte pouze
vyjimecné (maximalné 1 porci velikosti pésticky ditéte denné, celkem by mélo dité pfijmout vcetné
tekutin ve stravé 7 porci této velikosti). Sladké tekutiny podavejte idealné ve formé
NEDOSLAZOVANE s$t'avy z cerstvého ovoce a zeleniny.
Podavejte pestrou stravu s obsahem porci téchto potravin (kazda porce ma velikost cca pésti nebo
dlané ditéte):

a. 2 porce ovoce (alespon 1 porce Cerstvého)

b. 3 porce zeleniny (alespon polovina z Cerstvé zeleniny)

c. 2 porce mléka nebo mléénych vyrobku

d. 2 porce masa, ryb, vajec nebo lusténin

e. 6 porci obilovin (pecivo, prfilohy, kase, viocky, lupinky apod.)

Z porci masa, ryb, vajec a lusténin: ryby podavejte idealné 2x tydné, prednostné tucnéjsi morské
- losos, makrela, sled, tunak, sardinky. Maso — druhy masa stridejte, podavejte zejména libové
maso, zbytecné nezvétsujte podavané porce. Maso staci podat 1x denné 3-4 dny v tydnu. Ve
zbyvajicich dnech nahradte maso rybami, lusténinami, vejci. Lusténiny podejte alesponi 1 porci tydné.
Je mozné podat najednou nebo rozdélené pridavanim do polévek, pomazének, kasi, zeleninovych priloh.
Vejce podejte jako samostatny pokrm misto masa 1x tydné, dale podavejte vejce jako soucast
pokrmd.

Do hlavnich jidel vzdy pridavejte zdroj kvalitniho tuku - Fepkovy, Inény, konopny, dynovy olej,
stridejte s olivovym olejem. Do 1 porce jidla pridejte 1 cajovou IZicku.

Sladkosti a pochutiny nepodavejte vice nez 1 porci velikosti pésti nebo dlané za den.

Priklad spravného jidelnicku

Neslazené tekutiny podavame béhem celého dne. Jako ndpoj je mozné podat i plnotucné kravské mléko nebo
pokracujici formuli (napf. Sunar 3 ve véku 1-2 roky, Sunar 4 nad 2 roky).

Snidané:

Obilnomlécna kase s ovocem + maslo nebo kvalitni ole;j.

NEBO Neslazené obilné lupinky ¢i vlocky + mléko nebo kysany mléény vyrobek + ovoce.

NEBO Pecivo s domaci pomazankou ¢i vysokojakostni Sunkou a tukem + zelenina.
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Svacina:

Pecivo s domaci pomazéankou (tvarohova, lusténinova, z varenych vajec, tunakova ¢i sardinkova apod.) + Cerstva
zelenina.

NEBO Ovoce + mlécny vyrobek, mlze byt i kousek peciva nebo détské susenky Ci pisSkotu.

Obéd:
Zeleninova polévka se zavarkou (téstoviny, lusténiny, knedlicky, jahly, pohanka, quinoa apod.).
Hlavni chod:

Maso nebo ryba nebo lusténiny nebo vejce + Priloha (stfiddame pestre brambory, ryzi, téstoviny, lusténiny, jahly,
pohanku, bulgur apod.) + tepelné upravena zelenina (m{Zze byt i mixovana jako omacka).

Do pokrmu pfiddme po skonceni tepelné Upravy IZicku kvalitniho oleje, druhy obménujeme.

Svacina:
Ovoce + kysany plnotu¢ny mlécny vyrobek, mlze byt i kousek peciva nebo détské susenky ¢i piskotu.

NEBO Pecivo s doméci pomazénkou (obménujeme dle toho, co bylo dopoledne).

Vecere:

Obilnomlécna kase s ovocem.

NEBO Husta zeleninova polévka se zavarkou
NEBO Hlavni pokrm (dle toho, co bylo pres den).

Do pokrmu pridame po skonceni tepelné Upravy IZicku kvalitniho oleje, druhy obménujeme (do sladké kase je
mozné pfidat maslo).

Pred spanim: MIéko nebo MIécna formule.

V pripadé dotaz(i kontaktujte nutri¢niho terapeuta VSeobecné fakultni nemocnice v Praze.
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