Witaminki — dla chlopczyka i dzieW. zynKki.

Przed nami trudny, jesienny czas. Rodzice drza w obawie o zd oich pociech, bo jak wiadomo,
w tym okresie o infekcje o réoznym podtozu nietrudno, zwlaszcza u przedszkolakdéw. Czesto rodzice
obserwuja u swoich przedszkolnych debiutantow wzrost zachorowan. Chodzi gtownie o spadek odpornosci
1 zakazenia gornych drég oddechowych, a w zasadzie o ich nawracajacy charakter.

O ile dziecko nie ma alergii oraz pierwotnych niedoboréw odpornosci, jest to catkiem normalne. Dzieci
choruja. To fakt. Szacuje si¢, ze dzieci w wieku przedszkolnym chorujg od 8 do 10 razy w ciggu rokus Przy
zalozeniu, ze choroby te kumuluja sie¢ w tzwh okresie infekcyjnym, czyli wlasnie jesienia, a nasz maluch ma
stycznos¢ z wieloma dzie¢mi, t0 normalne, ze jesienig i zimg rodzice maja wrazenie, ze dziecko jest ,,ciagle
chore”. O ile nalezy w tym wszystkim zachowa¢ duzo cierpliwoscii zdrowy rozsadek (pamigtajmy,
ze dziecko nabiera pelnej 1 dojrzatej odpornosci dopiero ok. 12. roku zycia), mozemy Pprébowac
minimalizowa¢ ryzyko zachorowan oraz tagodzi¢ skutki infekcji, ktore niestety sa nieuniknione. Nalezy
juz od najmiodszych lat uczy¢ dziecko przestrzegania podstawowych zasad higieny, tj. regularnego mycia
ragczek, warzyw 1 owocOw, c€zy unikania bliskiego kontaktu z osobami, ktore majg objawy przezigbienia.
Cigzko jest unikng¢ takiego kontaktu dzieciom podczas zabawy, ale nasze przedszkolaki to intelige
mtodzi ludzie — im szybeiej bedziemy im wpajaé dob I, tym szybciej zaczng z nich . Poza
przypominaniem o higienie, mozemy tez zadba¢ 0 wzmo dpornos$ci naszych dzieci 1 zbilansowana,
pelnowartosciowa diete, ktora zapewni miod I ¢ niezbednych sktadnikéw odzywczych
I witamin.
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Rola witamin w organizmie czlowieka:

« zapewniajg prawidtowy metabolizm podstawowych sktadnikoéw odzywczych;

« wchodzg w sktad enzymow i koenzymow;

. katalizuja swoiste reakcje biochemiczne; ' NACO WPEYWAJA WITAMINY | MINERALY

« regenerujg btony komorkowe; ZRODEO WITAMIN | FUNKCJE ORGANIZMU
« reguluja sktad i jakos¢ krwi;

-
.
ST
o
FENR
[ =)
@&

« Wwzmacniaja blony §luzowe;
B6, B12, kwas foliowy A, G E, luteina, cynk

« zapewniajg prawidtowa prace uktadu nerwowego; @

« stymuluja wlasciwy rozwoj ptodu; @ Qe v/

« pobudzaja uktad odpornosciowy; ? ............. :g .............. m

« reguluja wchianianie soli mineralnych, np. wapnia, fosforu; A, B1 B3, 6, B7, B12,C, D \ B,D, K Omega3, oQ10

« zapewniajg utrzymanie dobrego samopoczucia; &@J‘y@ :;?" o Jiw

« majg wlasciwosci antyoksydacyjne. .
ZDRONIESEKSUAI.NE ---------------- 4 .- m )
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' D, K2, wapi, magnez B12, magnez, CoQ10
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https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/enzymy
https://www.ekologia.pl/kobieta/uroda/koenzym-q10-wlasciwosci-dzialanie-i-zastosowanie-koenzymu-q10,24369.html
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/kataliza
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/blona-komorkowa
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/krew
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/uklad-nerwowy
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/plod
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/uklad-odpornosciowy
https://www.ekologia.pl/zdrowie/witaminy-i-suplementy/sole-mineralne-wlasciwosci-rodzaje-i-rola-w-organizmie-czlowieka-soli-mineralnych,26251.html
https://www.ekologia.pl/zdrowie/pierwiastki/wapn-ca-wlasciwosci-dzialanie-i-wystepowanie-wapnia,20597.html
https://www.ekologia.pl/zdrowie/pierwiastki/fosfor-p-wlasciwosci-dzialanie-i-wystepowanie-fosforu,20947.html

Opcjonalna ‘metoda na dostarczanie organizmowi wszystkich wyzej wymienionych sktadnikéw odzywezych jest zbilansowana dieta.
Nalezy od najmtodszych lat ksztaltowaé u dzieci zdrowe nawyk1 zywieniowe 1 dbac o to, aby w ich diecie nie brakowalo najlepszej jakosci
warzyw i owocow oraz zdrowych produktow pochodzenia zwierzgcego. Czgsto jednak mamy problemy z dzie¢mi-niejadkami, ktére toleruja
wybrang, bardzo waska grupe produktow, po ktore siggaja. Dlatego przedstawiam:

Trzy kroki do pieciu porcji zdrowia, czyli jak zacheci¢ dziecko do jedzenia warzyw:
1. Wspoélne zakupy:
Wspolne robienie zakupoéw z dzieckiem to doskonala metoda n nauke prawidtowych wyboréw Zywieniowych. Przy okazji zakupéw warto

zwroci¢ dziecku uwage na produkty zdrowe i te niezalecane poprzez wskazywanie, jak wazne dla nas, rodzicow jest sprawdzanie etykiet.
Mozna rowniez zaangazowac dzieci w poszukiwania najwigkszego pomidora, najdtuzszego ogorka, trzech matych jabfek.
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