
Witaminki – dla chłopczyka i dziewczynki. 

Przed nami trudny, jesienny czas. Rodzice drżą w obawie o zdrowie swoich pociech, bo jak wiadomo, 

w tym okresie o infekcje o różnym podłożu nietrudno, zwłaszcza u przedszkolaków. Często rodzice 

obserwują u swoich przedszkolnych debiutantów wzrost zachorowań. Chodzi głównie o spadek odporności  

i zakażenia górnych dróg oddechowych, a w zasadzie o ich nawracający charakter. 

O ile dziecko nie ma alergii oraz pierwotnych niedoborów odporności, jest to całkiem normalne. Dzieci 

chorują. To fakt. Szacuje się, że dzieci w wieku przedszkolnym chorują od 8 do 10 razy w ciągu roku. Przy 

założeniu, że choroby te kumulują się w tzw. okresie infekcyjnym, czyli właśnie jesienią, a nasz maluch ma 

styczność z wieloma dziećmi, to normalne, że jesienią i zimą rodzice mają wrażenie, że dziecko jest „ciągle 

chore”. O ile należy w tym wszystkim zachować dużo cierpliwości i zdrowy rozsądek (pamiętajmy,  

że dziecko nabiera pełnej i dojrzałej odporności dopiero ok. 12. roku życia), możemy próbować 

minimalizować ryzyko zachorowań oraz łagodzić skutki infekcji, które niestety są nieuniknione. Należy  

już od najmłodszych lat uczyć dziecko przestrzegania podstawowych zasad higieny, tj. regularnego mycia 

rączek, warzyw i owoców, czy unikania bliskiego kontaktu z osobami, które mają objawy przeziębienia. 

Ciężko jest uniknąć takiego kontaktu dzieciom podczas zabawy, ale nasze przedszkolaki to inteligentni 

młodzi ludzie – im szybciej będziemy im wpajać dobre nawyki, tym szybciej zaczną z nich korzystać. Poza 

przypominaniem o higienie, możemy też zadbać o wzmocnienie odporności naszych dzieci i zbilansowaną, 

pełnowartościową dietę, która zapewni młodemu organizmowi dawkę niezbędnych składników odżywczych 

i witamin.  

 



Co to są witaminy?  
 

To różnego rodzaju związki organiczne, których niewielkie ilości są potrzebne ludzkiemu organizmowi  

do prawidłowego funkcjonowania. O ile jednak wiele istot żywych jest samowystarczalna w ich 

dostarczaniu, o tyle człowiek w większości samodzielnie musi pokryć ich zapotrzebowanie, dbając o ich 

obecność w codziennej diecie. Witaminy endogenne, czyli takie, które organizm jest w stanie sam 

zsyntetyzować, to witaminy: 

 K – wytwarzana przez mikroflorę w jelitach; 

 PP – również syntetyzowana przez bakterie jelitowe; 

 D – produkowana przez skórę pod wpływem promieniowania UV. 

Pozostałe, czyli A, C, E, H, oraz witaminy z grupy B pochodzą z zewnątrz – muszą być stale dostarczane 

wraz  

z pożywieniem. To bardzo ważne, ponieważ mimo tego, że nie spełniają one ani funkcji budulcowych, ani 

też nie dostarczają energii, są kluczowe dla zdrowia i wydolności fizycznej człowieka, przez to, że stymulują 

różne procesy komórkowe. 

 

 

 

 



Rola witamin w organizmie człowieka: 

 zapewniają prawidłowy metabolizm podstawowych składników odżywczych; 

 wchodzą w skład enzymów i koenzymów; 

 katalizują swoiste reakcje biochemiczne; 

 regenerują błony komórkowe; 

 regulują skład i jakość krwi; 

 wzmacniają błony śluzowe; 

 zapewniają prawidłową pracę układu nerwowego; 

 stymulują właściwy rozwój płodu;  

 pobudzają układ odpornościowy; 

 regulują wchłanianie soli mineralnych, np. wapnia, fosforu;  

 zapewniają utrzymanie dobrego samopoczucia; 

 mają właściwości antyoksydacyjne.  

 

 

 

 

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


Opcjonalną metodą na dostarczanie organizmowi wszystkich wyżej wymienionych składników odżywczych jest zbilansowana dieta. 

Należy od najmłodszych lat kształtować u dzieci zdrowe nawyki żywieniowe i dbać o to, aby w ich diecie nie brakowało najlepszej jakości 

warzyw i owoców oraz zdrowych produktów pochodzenia zwierzęcego. Często  jednak mamy problemy z dziećmi-niejadkami, które tolerują 

wybraną, bardzo wąską grupę produktów, po które sięgają. Dlatego przedstawiam:  

Trzy kroki do pięciu porcji zdrowia, czyli jak zachęcić dziecko do jedzenia warzyw:  

1. Wspólne zakupy:  

Wspólne robienie zakupów z dzieckiem to doskonała metoda n naukę prawidłowych wyborów żywieniowych. Przy okazji zakupów warto 

zwrócić dziecku uwagę na produkty zdrowe i te niezalecane poprzez wskazywanie, jak ważne dla nas, rodziców jest sprawdzanie etykiet. 

Można również zaangażować dzieci w poszukiwania największego pomidora, najdłuższego ogórka, trzech małych jabłek. 

2. Wspólne gotowanie; 

Wspólne szykowanie posiłków to nie tylko ważny element wzmacniania więzi rodzinnych, ale również praktyczna metoda edukacji 

żywieniowej. Dla dziecka atrakcyjniejszy jest zielony koktajl, do którego samodzielnie wrzucił składniki, niż taki, który otrzyma już jako 

gotowy produkt. Angażowanie w przygotowanie posiłków uczy również dziecko samodzielności i otwartości na zmiany, jakie dokonują się 

podczas gotowania w produktach spożywczych. 

3. Wspólne posiłki: 

Są najlepszą formą kształtowania prawidłowych nawyków żywieniowych. W ten sposób rodzice mogą pokazać dziecku własne wybory 

żywieniowe. Dziecko poprzez obserwację, a potem naśladowanie ma podobne do rodziców podejście do produktów spożywczych, sposób 

konsumpcji czy zachowanie przy stole. Jeśli rodzic krzywi się na widok szpinaku, gotowanej marchewki czy np. surówki do obiadu, nie 

powinien się dziwić podobnej reakcji ze strony dziecka.   

 

Opracowała  

mgr Anna Rabuczewska 
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