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Niedobory cynku w diecie
dziecka
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Cynk, nalezacy do grupy immunosktadnikéw, jest wazny dla odpornosci Twojego
dziecka. Jego optymalne spozycie moze zmniejszy¢ ryzyko wystepowania infekcji.

Poznaj najwazniejsze funkcje cynku i zadbaj o odpowiednia porcje tego sktadnika w
diecie Maluszka. Sprawdz, jak to zrobic!

Cynk w organizmie cztowieka pelni rézne funkcje, m.in. wchodzi w sktad ponad 300
enzymow. Uczestniczy takze w przemianie biatek, thtuszczéw oraz weglowodandw i


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/7-8-miesiac-zycia

jest potrzebny do produkcji oraz funkcjonowania hormonéw. Przyswajaniu cynku
sprzyja witamina A. Przeczytaj, jak mozesz zadbac¢ o diete maluszka, aby nie
doprowadzi¢ do niedoboréw cynku. Poznaj tez produkty dla niemowlat wzbogacone o
ten sktadnik.

Wazne

Styszatas o immunosktadnikach? To witaminy i sktadniki mineralne, ktérych nie powinno
zabrakna¢ w codziennej diecie Twojego rosngcego szkraba. Nalezg do nich m.in. witamina C,
witamina A, zelazo oraz cynk. Ich zadaniem jest m.in. wspieranie odpornosci maluszka i
ochrona matego organizmu przed bakteriami, wirusami i innymi patogenami z zewnatrz.

Niedobory cynku w diecie matych dzieci

Niedobory cynku w diecie niemowlat i matych dzieci moga doprowadzi¢ nawet do
zahamowania wzrostu i rozwoju, zmian skornych, biequnek czy utraty apetytu. Zbyt
niskie spozycie tego sktadnika mineralnego prowadzi takze do pogorszenia dziatania
uktadu immunologicznego, a w efekcie - do ostabienia odpornosci. Maluszek, ktérego
dieta jest uboga w cynk, moze by¢ bardziej podatny na infekcje, przeziebienia,
choroby, a nawet alergie. Jesli zauwazysz u dziecka niepokojace objawy, nie zwlekaj z
wizyta u pediatry.

Czy wiesz, ze...

Cynk aktywuje wydzielany przez grasice hormon o nazwie tymulina, ktéry stymuluje produkcje
limfocytéw T - odpowiedzialnych za odpornosc.

W jakich produktach mozna znalezc¢
cynk?

Zadbaj o pelnowartosciowa diete swojego dziecka i zapewnij mu odpowiednia ilo$¢
immunoskladnikow, serwujac np. kaszki mleczno-ryzowe, ryzowe bezmleczne, ktore w
skladzie zawieraja wtasnie cynk! Dobierz produkt do wieku matego smakosza i poméz
mu odkrywac¢ nowe smaki oraz konsystencje podczas rozszerzania diety. Cynk mozesz
znalez¢ takze w innych produktach. Ten immunosktadnik znajduje sie m.in. w miesie,
ciemnym pieczywie, kaszy gryczanej, pestkach dyni i stonecznika, rybach czy jajkach
oraz w warzywach (straczkowych, pomidorach, natce pietruszki, brokutach) i
owocach (pomaranczach). Wedtug schematu zywienia nalezy je stopniowo
wprowadzac¢ do dzieciecej diety. Siegajac po wymienione produkty, pamietaj, aby
zawsze pochodzity ze sprawdzonych zZrodet.
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Jakie jest dobowe zapotrzebowanie
dziecka na cynk?

Dzienna dawka cynku dla dzieci zalezy od tempa wzrostu matego organizmu, ktére
jest najbardziej intensywne w pierwszym roku zycia. Istnieja nawet normy
przeznaczone dla niemowlat ustalone na poziomie wystarczajacego spozycia (Al) tego
sktadnika. W pierwszym pétroczu zycia sa to 2 mg cynku. Srednie zapotrzebowanie
(EAR) dla niemowlat w wieku 6-12 miesiecy wynosi 2,5 mg, a zalecane spozycie (RDA)
to 3 mg.

Jezeli z badan okaze sie, ze maluszek ma niedobor cynku, skonsultuj sie z Waszym
lekarzem. By¢ moze w takiej sytuacji specjalista przepisze Wam cynk w kroplach dla
dzieci lub tatwe do potkniecia tabletki dla starszakéw. Podczas dawkowania cynku
zawsze nalezy trzymac sie wytycznych producenta zawartych na opakowaniu
produktu oraz zalecen pediatry. Pamietaj, ze nie przekraczac zalecanych dziennych
ilosci tego immunosktadnika w diecie dziecka.

Czy wiesz, ze...

Cynk, tak samo jak zelazo, najlepiej przyswaja sie z produktéw pochodzenia zwierzecego.



Postaraj sie codziennie wspiera¢ odpornos¢ maluszka. Mozesz skomponowa¢ smaczne
positki z witaminami i sktadnikami mineralnymi. Dbaj o urozmaicona diete - peina
kolorowych warzyw i owocodw. Do koszyka wktadaj produkty przeznaczone dla
niemowlat i matych dzieci, ktére zawieraja m.in. wspomniane immunosktadniki - w
tym cynk!
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Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
zapewnia dostep do wystawianych przez konsumentéw opinii o swoich produktach,
jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewnié¢, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentow, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.



