MIT KELL TUDNI A VITAMINOKROL?

A vitaminok olyan energiat nem ado tapanyagok, melyek
nélkilozhetetlenek a szervezetiink normal mikodéséhez.
Leginkabb a sokszind, valtozatos étrenddel juthatunk hozza-
juk, de természetesen vitaminkészitmények vagy vitaminokkal
dusitott élelmiszerek segitségével is potolhatjuk Sket.

Milyen vitaminokat ismeriink?

Vannak vizben és zsirban old6dé vitaminok.

A vizben oldédoé vitaminok (pl.: C-, B-vitamin, folsav)
verejtékezéssel és vizelettel gyorsan tavoznak a szervezetbdl,
ezért gyakrabban kell potolni 6ket, mig a zsirban oldodé
vitaminokat a szervezet tarolni tudja, fleg a zsirszovetekben
és a majban, ezért valtozatos és kiegyensulyozott étkezés
mellett nem feltétlenll sziikséges a napi pétlasuk. A zsirban
oldédé vitaminok kozé tartozik az A-, D-, E-, K-vitamin.

Néhany fontosabb vitamin forrasa és szerepe

Miként fedezhetjiik étrendiinkkel a napi vitaminsziik-
ségletiinket?

A vegyes, tobbek kozott zoldségekben és gyiimolcsokben
gazdag taplalkozas altalaban fedezi a vitaminsziikségletet,
de az étrend Osszedllitasanal nemcsak arra kell torekedni,
hogy a taplalék nyersanyaga vitaminban gazdag legyen,
hanem figyelemmel kell lenni arra is, hogy az ételek
elkészitése soran — féleg a hevités hatasara (pl. fézés, siités)
— a vizben oldédd vitaminok 10-50%-a is elveszhet.

Tehat figyeljiink ra, hogy a gyiimolcsoket és a zoldségeket
rendszeresen fogyasszuk nyers vagy friss formaban is!

[\ [ Funkcié Forras
C-vitami immunrendszer erésitése, citrusfélék, bogyos gyimolcsok,
-vitamin vasfelszivodas elésegitése paprika, kdposzta
idegrendszer fejl6dése, i s .

Folsav vérképzés el6segitése zold leveles zbldségek, hiivelyesek
A-vitamin |atas és novekedés segitése tojas, tej és tejtermékek, sargarépa
D-vitamin csontok, fogak erdsitése maj, tojas, tej és tejtermékek
E-vitamin antioxidans hatas, sejthartyak épsége diofélék, novényi olajok, buzacsira

B1-, B2-vitamin anyagcsere-folyamatok gabonak, babfélék
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A gyerekek alljanak egymas mel-

lé sorba és minden gyerek kap egy
élelmiszer nevet. A foglalkozas vezeté
hangosan emliti a korabban elhang-
zott vitaminok neveit. Minden esetben
annak a gyerkenek kell elérelépnie a
pedagogus felé, akinek az élelmiszeré-
ben megtalalhaté az adott vitamin. PI.
nevek: tojas, tej, maj, sargarépa, man-
dula, tékmagolaj, dio, csicseriborso,
voroshab, koles, zabpehely, kelkaposz-
ta, feketeribizli, kivi, paprika

C-vitamin: paprika, kivi, feketeribizli,
kelkaposzta; B-vitamin: zabpehely,
koles, voroshab, csicseriborso, tojas;
E-vitamin: dio, tokmagolaj, mandula;
A-vitamin: sargarépa, tojas, tej;
D-vitamin: tojas, maj, tej




