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Sziléi utmutaté 16.
Kisgyermekem nem kap elég cinket

Bizonyara azért kapta ezt a flzetet, mert gyermekénél fennall a cinkhidny kockazata. Ez a NutriCHEQ
Keérdgivbdl deriilhetett ki. Amennyiben az Gtmutatd hasznalata utan még mindig aggddik gyermeke
cinkbevitele miatt, beszéljen a védéndjével, orvosaval. Vigye magdval ezt az Utmutatdt és mutassa meg mit
probaltak ki eddig.

Miért fontos a cink a kisded szamara?

A kisdednek sziiksége van cinkre az optimalis fejl6déséhez. A cink asvanyi anyag, amely fontos szerepet
jatszik a novekedésben és segiti az immunrendszer normalis m(ikodését. Egy valtozatosan Gsszeallitott
étrend segitségével a kisded megkapja a szdmara sziikséges mennyiség(i cinket. Gyermeke novekedéséhez és
fejlédéséhez fontos a cinkben gazdag kiegyensulyozott étrend.

Miért nem kap a gyermekem elég cinket?
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A NutriCHEQ Kérdgiv segitségével mar bizonyara rajott, hogy gyermekénél fenndll az alacsony cinkbevitel
kockdazata.

.'ﬁ! Mitdl lehet alacsony a cinkbevitel? Hogyan befolyasolja ez a cinkbevitelt?
Nem eszik elég cinkben gazdag Azoknal a kisdedeknél, akik nem
ételeket esznek cinket tartalmazo ételeket, pl.

hust, halat, tojast, tejalapu Junior italt
és tejtermékeket, teljes ki6rlésd
gabonaféléket, nagyobb
valészinliséggel alakul ki cinkhiany.

Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermeke elég cinket kap?

Olyan ment készitsen, mely az alabbi felsorolt csoportok mindegyikébdl tartalmaz ételt. Akkor biztos lehet
benne, hogy kisgyermeke megfelels ételeket fogyaszt ahhoz, hogy elég cinkhez jusson a szervezete. Tdjékozddjon a
»Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” c. fiizetekbdl.

Cinket tartalmazo ételek

«Hus, pl. marha, barany vagy + Teljes ki6rlés(i reggeli gabonapelyhek

pulyka, nydl + Gabonatermékek, teljes kiérlés( kenyér,

« Hal, pl. szardinia, rdkfélék, pl.  buzacsiras kenyér vagy
garnélarak és az ezekbdl késziilt

« durum spagetti
halételek, pl. halpogacsa

Tois « Csonthéjasok, pl. mandula vagy mogyoré*
+Tojas

i ’ o « Huvelyesek, pl. lencse, bab vagy
* Tejalapdi Junior ital csicseriborsobdl készilt humusz

« Tejtermékek, pl. sajt, joghurt

* Ne adjon a kisdednek egész mogyordt/manduldt a félrenyelés veszélye miatt.
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A cink a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkilozhetetlen a j6 egészséghez.
Tdjékozddjon a ,,Hogyan tdpldliam kisgyermekemet” és a ,Mendlitervezés” c. fiizetekbdl, melyek segitenek
egy kiegyensulyozott étrend dsszedllitdsdban. Példa egy Cinkben gazdag mintaétrendhez.

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul tejalapu Junior itallal Durum spagetti Babkrém piritdssal
készilt teljes ki6rlési Bolognai martassal, Almakompot vanilia
gabonapehely kdsa f6zés nélkil reszelt sajttal sodoval
készitve: a kdsat kevés vizben Afonya joghurttal

f6zze meg, és amikor kihdilt,
keverje 0ssze a kész Junior itallal

Amennyiben szeretne b&vebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program soran
felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

