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Szuléi utmutato 9.
Hogyan taplaljam vegetarianus kisgyermekemet?

A kisdedek gyorsan n6nek és fejlédnek, ezért fontos, hogy kiegyensulyozottan, valtozatosan taplalkozzanak,
megkapjak azokat a tapanyagokat, melyekre szervezetiiknek sziiksége van. Nincs ez masképpen akkor sem,
ha a kisgyermeket vegetarianusként neveljik. A vegetarianusok nem esznek hust, baromfit, halat, tenger
gylimolcseit vagy allati termékeket, melléktermékeket, pl. zselatint; de a tejtermékeket, mint pl. a tejet vagy
a tojast megeszik (lacto-ovo vegetarianus). Ha vegetarianus ételeket adunk a kisdednek, kizarva az emlitett
alapanyagokat, fontos tapanyagok maradnak ki az étrendjikbdl, amire gondolni kell; de ha koriltekintéen
tervezzik meg a kisded étrendjét, megkapja a szlikséges tdpanyagokat, amelyekre a szervezetének sziiksége
van.

Aggddik-e a vegetdridnus kisded étrendje miatt?

Milyen tapanyagok miatt kell aggédnom?

Fontos, hogy a kisded valtozatosan étkezzen. Néhany vegetarianus ételben bizonyos tapanyagok kisebb
mennyiségben talalhaték meg vagy nehezebben szivéddnak fel, mint a hisbdl vagy a halbdl, tehat ha nem
megfelel6en tervezziik meg a kisded étrendjét, egyes alapvetd tapanyagokat nem fog megkapni, ilyenek pl. a
fehérje, a vas, a B12-vitamin, a D-vitamin, és az omega-3 zsirsavak. Az alabbi tablazat segitségével a kisded
biztosan megkapja ezeket az alapvetd tdpanyagokat.

Tapanyagok

J
‘w Vegetarianus

ételek, melyekben
megtalalhatok

?  Hogyan allitsam 6ssze helyesen a kisded
vegetarianus étrendjét?

Fehérje

Hiivelyesek pl. lencse
és bab; szdja- és
széjatermékek pl.
tofu; quinoa; magvak;
mogyorofélék és
mogyorovaj*; tojas;
gabonafélék pl. buza
(gabonapehely, kenyér
vagy kif6tt tészta), rizs
és kukorica; tejalapu
Junior ital és
tejtermékek

A fehérje aminosavakbdl all, melyek koziil néhanyat a
kisded szervezte nem képes elGallitani (esszencialis
aminosavak), ezért az ételbdl kell azokat megkapnia

+ A nap folyaman adjunk a kisdednek sokféle névényi
fehérjét, pl. a szemkozt felsoroltak kozll, mivel kevés
ndvény tartalmaz 6nmagaban annyiféle esszencialis
aminosavat, amennyire a kisdednek szliksége van (a
quinoa és a szdja a két legjobb)

+ Ne hagyatkozzon tulsagosan a sajtra, mint
fehérjeforrasra

« Adjon tojast, magvakat és hlvelyeseket naponta 2-3-szor

Vas

Tojas; teljes kiorlési
gabonapehely; vassal
dusitott
gabonapehely; aszalt
gyumolcs, pl. barack;
26ld, leveles
zOldségek, pl. kel; bab,
pl. szarazbab és
lencse; diofélék* és
magvak pl. fenyémag,
szezammag; teljes
ki6rlésti kenyér.

Vegetarianus forrasbdl a vas nehezebben szivadik fel

« Adjunk C-vitamin tartalmu ételeket és italokat. Példaul
gylimolcsot, ugy mint epret, aszalt barackot vagy
narancslevet; zoldséget, pl. brokkolit vagy zéldpaprikat. A
C-vitamin megkonnyiti a vas felszivdédasat az ételbdl

« Minden étkezéskor adjunk gyiimolcsot és zoldséget, ha
lehet, naponta 5 alkalommal

+ Tovabbi tudnivaldokért olvassa el a ,, Kisgyermekem nem
kap elég vasat” c. flizetet

« Fontolja meg hozzdadott vasat tartalmazd, tejalapu
Junior ital addsat
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Kalcium Tejtermékek és Az egészséges csontozat és fogazat érdekében a kisdednek
tejalapu Junior ital kalciumra van sziiksége
pl. jog,hglrt vagy « Naponta kétszer adjunk megfelelS adagban tejterméket
vegetarianus °|t°t,t a kisdednek, vagy kiegészithetjiik tejalapu Junior itallal.
sajt; barna és fehér ] ) .
kenyér; szezimmag és -'leassa el a ,Kisgyermekem nem issza meg a tejet” c.
tahini; flzetet.
mogyoroéfélék*; aszalt
gylimolcs, pl. fige;
sotétzold, leveles
zoldségek, pl. brokkoli.
Egyes ételek
kalciummal dusitottak,
ilyen pl. a gylimolcslé
vagy a reggeli
gabonapehely
D-vitamin Tojas; reggeli A legtobb D-vitamint a kisded természetes uton, a
gabonapehely napfénybél kapja, amikor a nydri hénapokban a szabadban
D-vitaminnal dusitott tartézkodik
margarin (olvassa el a « A felsorolt ételeket olyan gyakran adja a kisdednek,
cimke informacidkat). amilyen gyakran csak lehet. Mivel nagyon kevés
vegetarianus étel tartalmaz D-vitamint, egyedil az ételbdl
nehéz megszerezni a szlikséges mennyiséget.
+ Beszéljen a véd6ni6vel a megfelel6 D-vitamin-potlas
érdekében. Az Egészségligyi Minisztérium D-vitamin-
potlast ajanl minden 5 éven aluli kisgyermeknek és
csecsemdnek
+ Olvassa el a , Kisgyermekem nem kap elég D-vitamint” c.
flzetet tovabbi segitségért
B12- Tojas; tejalapu Junior A B12-vitamin leginkabb allati termékekben fordul el6
vitamin it_al; sa_\jt; B12’- i « Fontos, hogy vegetarianus gyermeke rendszeresen egye
‘f'tam',':"?al dusitott . | afelsorolt ételeket
éleszt6kivonat, reggeli ) . ) )
gabonapehely; B12- + Keresse a gabonapelyhek és kenyerek dusitott valtozatat
vitaminnal dusitott
kenyér
Omega-3 Lenmagolaj; didolaj; Az omega-3 zsirsavak alapvet6 zsirsavak, ami azt jelenti,
zsirsavak repceolaj; széjaolaj, hogy a kisded szervezete nem képes ezeket elGallitani,
diofélék*. tehat az ételbdl kell megkapnia
Kaphatdk hozzaadott + Ne felejtse el, hogy az itt felsorolt ételeket rendszeresen
omega-3 zsirsavakat be kell iktatnia a kisded étrendjébe, hogy elegendd
tartalmazé termékek a omega-3 zsirsavakat kapjon
piacon « Tovébbi segitségért olvassa el a ,Kisgyermekem nem kap
elég omega-3 zsirsavakat” c. flizetet
Szelén Diofélék*, tojas; A szelénium segiti az immunrendszer normalis miikodését
kenyér + Szelénium féleg husban és halban taldlhatd, tehat fontos,
hogy a kisded rendszeresen mas forrdsokbdl jusson hozza.
Ezek a forrdsok vannak felsorolva.
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*Ne adjon egész diét/mogyordt a kisdednek a félrenyelés veszélye miatt. Mogyoré vagy mogyorot tartalmazo termék addsa el6tt
kérje ki a véddné tandcsdt, ha a kisded vagy a kézeli csalddtagok allergidsak.

Csak ezek a fontos tapanyagok egy vegetarianus szamara?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkiilozhetetlen a jo egészséghez, de az itt
felsoroltak koriltekinté megfontoldst igényelnek a kisded étrendjébe vald illesztés miatt. Olvassa el a
,Hogyan taplaljam kisgyermekemet” és a ,Meniitervezés” c. flizeteket, melyek segitenek egy
kiegyensulyozott étrend Osszeallitdsaban.

Etrendminta egy vegetdridnus kisgyermek szdmdra

Bab és z6ldséges lasagne fokhagymas

Dusitott reggeli - Zoldség
gabonapehely tejalap kenyerrel omlett
gyermekitallal és aprora Gylimolcs
vagott aszalt gyliimolccsel Konzerv gyiimolcs lIében és sodd joghurt

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/

