» Tajemnice Odpornosci: Witaminowe Soczki z Owocow i Warzyw
dla Dzieci Przedszkolnych”

Soki owocowe 1 warzywne stanowig istotny element zdrowej diety dla dzieci przedszkolnych,
dostarczajac nie tylko niezbednych sktadnikéw odzywczych, ale takze wzmacniajac odpornos¢
organizmu. W szczegdlnosci, witaminowe soki z owocow 1 warzyw zaslugujg na uwage ze
wzgledu na ich korzystny wptyw na uktad immunologiczny najmtodszych.

Soki z witaminami C i A;

e Witamina C, obecna mi¢dzy innymi w sokach z pomaranczy, cytryny, truskawek czy
kiwi, jest kluczowym czynnikiem wspierajacym odporno$¢. Dziata antyoksydacyjnie,
pomagajac zwalcza¢ wolne rodniki
1 wzmacniajac bariery obronne organizmu.

e 7 kolei witamina A, obecna w sokach z marchwi, dyni czy mango, wptywa korzystnie
na zdrowie skory i bton sluzowych, tworzac dodatkowa warstwe obronna.

Soki z witaming D:

e Witamina D, cho¢ glownie syntetyzowana w skoérze pod wptywem promieniowania
stonecznego, moze by¢ réwniez dostarczana z pewnymi sokami takimi jak sok
pomaranczowy wzbogacony witaming D.

Ta witamina odgrywa istotng rol¢ w spieraniu uktadu immunologicznego, zwtaszcza u
dzieci w okresie przedszkolnym.

Wplyw na zdrowy rozwoj:

Regularne spozywanie witaminowych sokéw z owocdéw 1 warzyw odgrywa istotng rolg w
zdrowym rozwoju dzieci, wspomagajac wzrost komorek, produkcje przeciwciat 1 ochrong
przed infekcjami. Znaczna zawarto$¢ skladnikow odzywczych korzystnie wptywa na
funkcjonowanie calego organizmu.

Zachgcanie do zdrowych nawykow zywieniowych:

Warto wilaczy¢ witaminowe soki do codziennej diety przedszkolakow, uczac ich korzysci
zdrowego odzywiania. Edukacja dotyczaca pochodzenia sktadnikow odzywczych oraz
promowanie spozycia $wiezych owocow 1 warzyw moze wpltyna¢ na ksztattowanie trwatych
nawykow zywieniowych.

Podsumowanie:

Witaminowe soki z owocow 1 warzyw s3 cennym elementem diety dzieci przedszkolnych,
wspierajagc ich odporno$¢ i zdrowy rozwdj. Poprzez dostarczenie niezbgdnych witamin i
mineraléw, te naturalne napoje moga odgrywac istotng role w budowaniu silnego uktadu
immunologicznego u najmtodszych. Wazne jest jednak zachowanie umiaru i rownowagi w
diecie, aby zapewni¢ pelnowarto$ciowe pozywienie.



Przykladowe przepisy na smaczne i zdrowe soczki owocowo-warzywne:

1. Sok Pomaranczowo-Marchewkowy:

- Sktadniki:
e 4 pomarancze, obrane i pokrojone na kawatki
e 2 marchewki, obrane i pokrojone na plastry

- Przygotowanie:

e  Wycisnij sok z pomaranczy, przelej do blendera, dodaj pokrojone marchewki, blenduj

do uzyskania gladkiej konsystencji.

2. Sok Jabtkowo-Szpinakowy:

- Sktadniki:
e 3 jablka, obrane i pokrojone na 6semki.
e 2 gardcie Swiezego szpinaku

- Przygotowanie:

e  Wycisnij sok z jabltek, wtoz sok jabtkowy do blendera, dodaj szpinak, mieszaj do

jednolitej konsystencji.

3. Sok Arbuzowo-Migtowy:
- Sktadniki:
e 2 kubki kawatkow arbuza bez pestek,
e Sok z 1 limonki
o Kilka listkéw migty
- Przygotowanie:

o Kawalki arbuza, sok z limonki 1 kilka listkow migty blenduj na gtadka konsystencje¢

Pamigtaj, aby dostosowac ilos¢ sktadnikow do preferencji smakowych dzieci 1 ewentualnych
alergii. To $wietny sposob na wprowadzanie zdrowych nawykoéw zywieniowych juz od

najmtodszych lat.

Zrodia:
www.swiatleku.pl/artykuly/jak-dbac-o-odpornosc-dziecka-w-wieku-przedszkolnym.html
www.omegamed.pl/jak-zadbac-0-odpornosc-przedszkolaka

Opracowaty:

I. Brzeska

A. Kot

L. Szymanska
P. Starnowska
A. Krzeé$niak

B. Stachurska
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