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Sziléi utmutaté 19.
Kisgyermekem nem kap elegendé mennyiségl omega-3 zsirsavat

Bizonyara azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall az omega-3 zsirsav hiany kockazata.
Amennyiben a flizet hasznalata utdn még mindig aggddik gyermeke omega-3 zsirsav bevitele miatt,
beszéljen védbéngjével. Vigye magaval ezt az utmutatdt és mutassa meg, mit probaltak ki eddig

Miért fontos az omega-3 zsirsav a kisdedek szamara?

Kisgyermekének sziiksége van némi zsirra az étrendjében, hogy egészséges maradjon. A zsir kiilonb6z6
zsirsavakbal 4ll: telitett és telitetlen zsirsavakbdl. Az omega-3 zsirsav az egyik legfontosabb telitetlen zsirsav.
A kisded szervezete nem képes ezt a fajta zsirsavat elallitani, tehat ételbdl kell azt megkapnia. A legtdbb
omega-3 zsirsav a halban van, tehat a megfelel§ novekedés és fejlédés érdekében fontos, hogy a kisded
legaldbb heti egy alkalommal kapjon halat.

Miért nem kap a gyermekem elég omega-3 zsirsavat?

A NutriCHEQ KérdGivbdl bizonyara rajott, hogy gyermeke kevés omega-3 zsirsavat kap az alabbi okok
valamelyike miatt.

*, Mitdl lehet alacsony az Hogyan befolyasolja ez az omega-3 zsirsav
9 omega-3 zsirsav bevitel? bevitelt?

Nem eszik a kisded hetente Azok a kisdedek, akik omega-3 zsirsavakat
legaldbb egyszer halat tartalmazo ételeket esznek, pl. lazacot,
makrélat vagy szardiniat, tobb omega-3
zsirsavat visznek be, mint azok, akik nem
esznek ilyen ételeket

Vegetdridnus vagy vegan Vegetaridnus és vegan étrend esetén sokkal
étrend kovetése nehezebb a kisdednek megkapnia a kell6

mennyiségl omega-3 zsirsavat, tehdt nagyon
oda kell figyelni, hogy ilyen étel rendszeresen
szerepeljen a kisded étrendjében

Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég omega-3 zsirsavat kap?

Olyan menit készitsen, amely az alabbi felsorolt csoportok mindegyikébdl tartalmaz ételt, akkor biztos lehet
benne, hogy kisgyermeke a megfeleld ételeket eszi ahhoz, hogy megfelel6 mennyiségli omega-3 zsirsavat
kapjon.

Tdjékozddjon a , Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,Hogyan tdpldljam vegetdridnus
kisgyermekemet” c. fiizetekbdl!
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Omega 3 zsirsavat tartalmazé ételek

« Hal* pl. lazac, makréla,
szardinia

« Vegetarianus ételek

—pl. lenolaj
—didolaj

— repceolaj vagy
— szbjaolaj és
—szbjabab

-bol késziilt ételek, mint pl. a tofu

« Digfélék**
«Vannak a piacon olyan termékek is, melyek hozzdadott omega 3 zsirsavat
tartalmaznak (olvassa el a cimkén talalhato tdpanyag informacidkat)

*gdﬁdt, nydrsorru halat és k,ardh,a,hy ne adjon a kisdednek, mivel ezek nagy mennyiségi higanyt tartalmazhatnak.
** Ne adjon a kisdednek egesz diot/mogyordt a felrenyeles veszélye miatt.

Az omega 3-zsirsav a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkilozhetetlen a jo egészséghez.
Tajékozddjon a ,,Hogyan tdpldliam kisgyermekemet” és a ,,Meniitervezés” c. fiizetekbdl!

Egy ajanlott napi omega-3 zsirsavban gazdag étrend minta

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul tejalapu Junior Halbol készilt Omega 3 zsirsavban
itallal készult kasa, friss halpogacsa gazdag tojasbol késziilt
gylimolcsdarabokkal burgonyapiirével és és kevés szdjaolajban
vagy aszalt z6ldbabbal sutott bunddskenyér
gYUrﬁblccs?I }‘éizes ) Datolya és dié* Vegyes gylimolcssalata
nelkl: a kasat keves bananszeletekkel és joghurt

vizben f6zze meg, és
amikor kihdilt, keverje
ossze a kész Junior
itallal

* Ne adjon egész diét/mogyordt a kisdednek a félrenyelés veszélye miatt. Kézzel vdgja nagyon aprora a diét vagy robotgépben
dardlja meg.

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


https://elso1000nap.hu/szakirodalom/

