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Sziléi utmutato 17.
Kisgyermekem nem kap elég D-vitamint

Bizonydra azért kapta ezt a fuzetet, mert gyermekénél fennall a D-vitamin-hiany kockazata. Ez a NutriCHEQ
Keérdgivbdl deriilhetett ki. Ha a flizet haszndlata utan még mindig aggddik gyermeke D-vitamin-bevitele
miatt, beszéljen a védéndjével arrél, hogy mi nyugtalanitja. Vigye magaval ezt a flizetet és mutassa meg, mit
probaltak ki eddig.

Miért fontos a D-vitamin a kisded szamara?

A D-vitamin egy alapvetd vitamin, mely nélkil6zhetetlen a névekedéshez, a csontok fejl6déséhez és az
immunrendszer megfelel6 mikodéséhez. A kisdedek a legtobb D-vitamint természetes Uton, a napfénybdl
kapjak, amikor kint vannak a szabadban a nyari hénapokban, és mivel csak néhany élelmiszer tartalmaz D-
vitamint, egyedil az ételb6l nem lehet elegendd D-vitaminhoz jutni.

Magyarorszdgon a gyermekeknek megel6zés szempontjabol folyamatosan ajdnlott a D-vitamin potlds?
Miért nem kap gyermekem elég D-vitamint?

A NutriCHEQ kérdGivbdl bizonyara rajott, hogy gyermeke kevés D-vitamint kap az aldbbi okok valamelyike
miatt.

¥ Mitdl lehet alacsony a D- Hogyan befolyasolja ez a D-vitamin-bevitelt?
vitamin-bevitel?

A kisded keveset van vagy A D-vitamin a b6rben képzédik napfény
egydltaldn nincs napon hatasara

(aktiv, hosszantarté
napoztatasnak nem tessziik
ki a kisdedeket)

Nem eszik elég D-vitamint Azoknal a kisdedeknél, akik nem esznek elég D-
tartalmazé ételt vitamin tartalmu ételeket, pl. tejalapu Junior
italt*, tojast, dusitott reggeli gabonapelyheket,
margarint, nagyobb valészinliséggel alakul ki D-
vitamin-hiany

Nem szedi az ajanlott D- Az Egészségligyi Minisztérium D-vitamin-potlast
vitamin-tartalmu ajanl minden 5 éven aluli kisgyermek és
kiegészit6t csecsemd szdmara
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Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég D-vitamint kap?

Ha olyan meniit készit, mely az alabbi tablazat mindegyikébdl tartalmaz ételt, biztos lehet benne, hogy
kisgyermeke a megfelel6 ételeket eszi ahhoz, hogy elég D-vitamint kapjon.

D-vitamin tartalmu ételek

« Halak** pl. lazac, szardinia +Tojas
konzervben, makréla, pisztrang,
tonhal és szardinia, vagy olajos
halakbdl készilt ételek, pl.
halvagdalt, halpogdcsa. + Tejalapu Junior italok*

+ Reggeli gabonapehely

« D-vitaminnal dusitott margarin

*Egyes Junior italok napi 500 ml elfogyasztott mennyiséggel képesek fedezni a napi D-vitamin sziikséglet 100%-dt.
Kérdezze véddénadjet!
** Cdapat, nydrsorru halat és kardhalat ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiségi higanyt tartalmazhatnak.

A D-vitamin a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyformdn fontos, miutan mindegyik nélkiilozhetetlen a j6 egészséghez.
Tdjékozddjon a ,,Hogyan tdpldliam kisgyermekemet” és a ,Mendlitervezés” c. fiizetekbdl, melyek segitenek
egy kiegyensulyozott étrend dsszedllitdsaban. Példa egy D-vitaminban gazdag mintaétrendhez.

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul gabonapehely tejalapu Halbol késziilt Fott tojas és
Junior itallal és mazsoldval készitve | halpogdcsa, zoldborséval margarinos
és édeskukoricaval piritos

Banan és kréms6dé felkatonazva

Sz616

Mas maddon is keriilhet hal a kisded étrendjébe: Vegyes halakbdl késziilt halpogacsa, makrélapaszta piritosra kenve, lazac és siilt brokkoli,
szardinia piritésra kenve, tonhal burgonyafézelékkel, tonhal vagy lazac mint pizzafeltét, t(izallé edényben siitott pisztrang és zoldség, lazac
halrudacskak.

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/

