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Drodzy Rodzice!

Wasze dziecko wzieto dzis udziat w warsztatach prozdrowotnych pt. ,W poszukiwaniu
zdrowych witamin i mineratow".

Podczas zajec dzieci dowiedziaty sie, czym sa witaminy i mineraty, dlaczego sa tak wazne oraz
gdzie je znalez¢ w jedzeniu, zwtaszcza w owocach i warzywach. Podczas zajec poznaty blizej
witamine A, C, D, mineraty wapn i zelazo oraz dowiedziaty sie, jak wptywajg one na nasz
organizm.

Na zakonczenie zajeCc Wasze dziecko dotgczyto do witaminowego wyzwania i wybrato
witasnie te witamine/minerat, ktorego ,supermoc” najbardziej mu sie spodobata. To mate, ale
wazne postanowienie - by jes¢ wiecej produktow zawierajgcych te sktadniki i w ten sposob
dbac o swoje zdrowie kazdego dnia .

Jesli macie chwile, porozmawiajcie w domu z dzieckiem:

e Jaka witamine lub minerat wybrato?

e Dlaczego wtasnie te?

e W jakich produktach mozna jg znalezc¢?

e Ktore z tych produktow lubi najbardziej i jak mozecie je czesciej wtaczac do positkow?
Pomozcie dziecku wprowadzic¢ te zdrowe produkty do codziennej diety — to najlepszy sposob,
by wykorzystac jego witaminowa supermoc!

Przyktadowe zrodta witaminy C w produktach (mg 7/ 100 g)

» Dzikaroza (Swieza) 1800 mg

e (Czarna porzeczka 180 mg

* Natka pietruszki 170 mg Srednie dzienne zapotrzebowanie
e Czerwona papryka 120 mg dziecka 4-6 lat to ok. 40-50 mg
o Kiwi 90 mg witaminy C dziennie.

e Truskawki 60 mg

e Cytryna 50 mg

Czy dzieci w Polsce maja jej wystarczajaco?
Najczesciej tak, jesli codziennie jedzg warzywa i owoce. Witamina C jednak nie odktada sie w
organizmie, wiec warto podawac jg codziennie. Najlepiej w naturalnej formie — surowe owoce,
warzywa i swieze soki to najlepsze zrodto.

Dziekuje za wspolne zaangazowanie. Dziekuje, ze wspieracie dzieci w budowaniu zdrowych
nawykow i wspolnym odkrywaniu swiata witamin.

Wiecej kolorowanek, materiatow i sciggawek do pobrania bezptatnie znajdziecie na mojej
stronie:
poradnikfarmaceutyczny.pl/materialydopobrania

Z serdecznymi pozdrowieniami,
mgr farm. Anna Koprowska-Wierzbicka
Poradnik farmaceutyczny


https://poradnikfarmaceutyczny.pl/darmowe-materialy/

