NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program

Sziiléi utmutato 18.
Kisgyermekem nem kap elég vasat

Bizonydra azért kapta ezt a flizetet, mert gyermekénél fennall a vashidny kockazata. Ez a NutriCHEQ
kérddivbal derilhetett ki. Amennyiben a flizet hasznalata utdan még mindig aggddik gyermeke vasbevitele
miatt, beszéljen a védénéjével, orvosaval. Vigye magaval ezt az Utmutatot és mutassa meg, mit prébaltak ki

eddig.

Miért fontos a vas a kisded szamara?

A kisded gyorsan né és sok vasra van sziiksége. A vas olyan dsvdnyi anyag, amely segiti az agy és idegrendszer
fejlédését, az immunrendszer egészséges miikodését és a vérképzést. Fontos tehat a megfelel6 mennyiségi
és minGségl vasat tartalmazo, kiegyensulyozott étrend. Az alacsony vastartalmu étrend és a vérszegénység
sokkal gyakoribb a kisgyermekek kérében, még az eurdpai orszagokban is, mint gondolna!

Miért nem kap a gyermekem elég vasat?

1

A NutriCHEQ kérdGivbdl bizonydra rajott, hogy gyermeke kevés vasat kap az aldbbi okok valamelyike miatt.

_W Mit6l lehet alacsony a vasbevitel? Hogyan befolyasolja ez a vasbevitelt?
Tehéntejet ad a kisdednek 12 A tehéntej vastartalma alacsony és csak
hénapos kora el6tt kis mennyiségben adhaté

A tul sok tehéntej megtolti a gyomrot és
elveszi a helyet mas, vasban gazdag
italtdl (példaul tejalapu Junior ital),
ételtdl (gyimolcsok, zoldségek).

Tul sok tehéntejet iszik a kisded

Azok a kisdedek, akik sok vasat
tartalmazd ételt esznek, pl. voros hust,
nyulhust, halat, baromfit, majat (heti
egy alkalommal), tébb vasat visznek be,
Kevés vasban gazdag ételt eszik mint azok, akik nem esznek ilyen
ételeket. Ha gyermeke vegetarianus,
olvassa el a ,,Hogyan tapldljam
vegetarianus kisgyermekemet” c.
flzetet.
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Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég vasat kap?

Ha olyan menut készit, mely az alabbi rubrikak mindegyikébdl tartalmaz ételt, biztos lehet benne, hogy
kisgyermeke a megfelel§ ételeket eszi ahhoz, hogy elég vasat kapjon és a bevitt vas felszivddjon a
szervezetében.

Olvassa el a , Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és a ,,Kisgyermekem nem eszi meg a
z6ldséget” c. flizeteket tovdbbi segitségért.

Konnyen felszivodé HEM-vasban gazdag ételek

« Hasok pl. marha, barany,
diszn6 és nyul

Nehezebben felszivodé nem HEM-vasban gazdag ételek

« tojas « aszalt gylimolcs (pl. sargabarack)
« olajoshal (pl. szardinia) « z0ld, leveles zoldségek (pl. kelkdposzta)

« teljes kiérlés(i gabonapelyhek

A vas felszivodasat segitd ételek

+ C-vitamint tartalmazé ételek

— pl. citrusfélék (egész

vagy l€) ezeket a nehezebben felszivddé nem
— paradicsom HEM- vasat tartalmazo ételekkel

— meggy egyutt kell enni

— brokkoli

— paprika

A vas a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutdan mindegyik nélkilozhetetlen a j6 egészséghez.
Olvassa el a ,,Hogyan tdpldljam kisgyermekemet” és a ,,Menlitervezés” c. fiizeteket, melyek segitenek egy
kiegyensulyozott étrend 6sszedllitdsaban.

Egy ajanlott napi, vasban gazdag étrend minta

Reggeli Ebéd Uzsonna
Példaul gabonapehely F6tt marhahus, Lazacos és paradicsomos
tejalapu Junior itallal, sargarépa, brokkoli és szendvics
meggyel talalva burgonya Edes paprika humusszal
Vegyes piros bogyos Banan

gylimodlcs joghurttal
Amennyiben szeretne bévebben tdjékozddni a NutriCHEQ Egészséges Kisdedtaplalasi Program sordn

felhasznalt szakmai irodalmakrdl, azt az elso1000nap.hu/szakirodalom linken érheti el.
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https://elso1000nap.hu/szakirodalom/
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