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Kisgyermekem nem kap elég cinket

Cx

NutriCHEQ

Miért fontos a cink a kisgyermek szamara?

A kisgyermeknek sziiksége van cinkre az optimalis fejlédéséhez. a cink dsvanyi anyag, amely fontos szerepet
jatszik a ndvekedésben, és segiti az immunrendszer normalis mikodését. Egy valtozatosan dsszeallitott étrend
segitségével a kisgyermek megkapja a szamara sziikséges mennyiség( cinket. Gyermeked novekedéséhez

és fejlédéséhez fontos a cinkben gazdag, kiegyensulyozott étrend.

Miért nem kap a gyermekem elég cinket?

A NutriCHEQ Kérdoiv segitségével mar bizonydra rajottél, hogy gyermekednél fennall az alacsony cinkbevitel
kockazata.

Nem eszik elég cinkben gazdag ételeket Azoknal a kisgyermekeknél, akik nem esznek
cinket tartalmazo ételeket, pl. hist, halat, tojast,

tejalapu junior gyerekitalt és tejtermékeket, teljes
kiérlésl gabonaféléket, nagyobb valdszinliséggel
alakul ki cinkhiany.
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Hogyan lehetek biztos benne, hogy gyermekem elég cinket kap?

Olyan meniit készits, mely az aldbbi felsorolt csoportok mindegyikébdl tartalmaz ételt. Akkor biztos lehetsz benne,
hogy kisgyermeked megfelelé ételeket fogyaszt ahhoz, hogy elég cinkhez jusson a szervezete.

Tajékozodj a ,Kisgyermekem nem eszi meg a hust vagy a halat” és
a ,Hogyan tapldljam kisgyermekemet” c. fiizetekbdl.

* Hus, pl. marha, barany vagy pulyka, nydl * Teljes ki6rlés(i reggeli gabonapelyhek

+ Hal, pl. szardinia, rakfélék, pl. garnélarak és + Gabonatermékek, teljes kidrlési kenyér, blzacsiras
az ezekbdl késziilt halételek, pl. halpogacsa kenyér vagy durumspagetti

+ Tojas + Csonthéjasok, pl. mandula vagy mogyoré*

+ Tejalapu junior gyerekital + Hiivelyesek, pl. lencse, bab vagy csicseriborsobol

+ Tejtermékek, pl. sajt, joghurt készilt humusz

A cink a legfontosabb tapanyag?

Nem, valamennyi tdpanyag egyforman fontos, miutan mindegyik nélkiilozhetetlen a j6 egészséghez. Tajékozddi
a ,Menitervezés” c. flizetbdl!

Ajanlott cinkben gazdag napi étrend mintaja:

Tejalapu junior gyerekitallal késziilt teljes Durumspagetti Babkrém piritéssal
kiérlésl gabonapehely-kasa f6zés nélkiil bolognai martassal, Almakompét
készitve: a kasat kevés vizben f6zd meg, reszelt sajttal vaniliasoddval

és amikor kihdlt, keverd 6ssze a kész junior Afonyajoghurt

gyerekitallal.

* Ne adj a kisgyermeknek egész mogyordt/mandulat a félrenyelés veszélye miatt! E LSO 1 ooo NAP
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Honnan kaphatok még tobb segitséget?

Olvasd el a tobbi NutriCHEQ Sziil6i utmutatdt is!
Segito kéz

Jegyezd fel a védéné, illetve a tobbi egészségligyi szakember elérhetdségét és a latogatasok idépontjait,
valamint hogy mit szeretnél megkérdezni a kisgyermek étkezésével kapcsolatban.
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