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Az ev eqyik leghidegebb évszakaba érkezve, amikor az Unnepnaptar legszebb eseményei

allnak elottiink vagy az uj év kezdete, ugy éreztiik, hogy jol johet eqy kis segitség a gyerkacok
napi evesi rutinjainak szinesitéseben.

A gyermeki gondolatvilag irigylesre melto, sokan megorziink belole felnottkorunkra is
egy-egy szeletet, de a mindennapi forgatagban jol jonnek az egyszeru tippek arra, hogyan
varazsoljunk szines zoldségekbol példaul szivarvanyt gyermekiink tanyérjara, hogy szivesen
egye a friss és egészseges zoldségeket.

byakorld szilokent tudjuk, hogy nehéz néha a tindérekkel, csillamponikkal,
dinoszauruszokkal tarkitott mesevilagban, ahol gyermekeink csillogo szemekkel rejtoznek el,
amikor a konyhapulton meglatjak a parolt brokkolit tanyérjukon, de bizunk abban, hogy az
otlettar segitseget nyujthat a mindennapi kihivasokban.

dzeretettel ajanljuk.
A BioCo csapata
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V ITCI n“.S Kicsiknek Nagyoktol

Atlettar a gondoskodo szuloknek)ﬁ: A‘sé

A ViTanitas Kicsiknek Nagyoktol cim( kiadvanyban olyan hasznos tippeket gydjtottink ossze,
amelyekkel jatekos formaban veheted ra gyermekedet a vitaminfogyasztasra. A magazinban a

szakertoi tanacsok, kreativ receptek és kozos programotletek mellett, gyakorlati tippeket is
talalhatsz! ~
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\ o Szakertoi tanacsok
Dr. Budai Marianna PhD.

/ szakgyogyszerésziol
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Gyermekvitaminok: milyen esetekben, mennyi vitaminra van
szilksége a gyermeknek?

A kozossegbe jaro gyermekek 2-3-szor gyakrabban betegszenek meg valamilyen virus vagy
baktérium okozta fertozésben, tipikusan felso (eguti fertozésben, mint az otthon [évok. A
szulok jelentos resze eppen azert ad az ovodas, iskolas gyermekenek vitamindus
gylimolcsoket és zoldségeket, hogy ritkabban betegedjen meg a gyermek. Mindez dvoda- €s
iskolakezdeés, illetve az 0szi és téli, éguti panaszokkal teli idoszakban fokozottan eldtérbe
kerl.

Kell a vitaminos készitmeny, vagy elég a taplalek?

A szakirodalom szerint azoknak a gyermekeknek, akik megfeleloen taplalkoznak, kronikus
alapbetegségiik nincs, aktivak és rendszeres id6kozonként orvosi ellenorzésre jarnak,
dltaldban nincs sziikségiik vitamin-tartalmd patikaszerek szedésére . Vagyis, a
vitaminsziikséglet fedezésere a legcélravezetobb a kiegyensulyozott, szélsosegektol mentes,
vegyes taplalkozas. Mindez logikus, de melyik gyerek az, aki nem valogat az etelek kozott,
rendszeresen fogyaszt vitaminokban dus fogasokat, es peldaul a teli honapokban is hozzajut
a kello mennyiségu C-vitaminhoz? Marpedig, ha nem jut hozza a szilkséges mennyiséghez, azt
célszerd potolni. A vitamin-potlas sziksegessege mellett szol az is, hogy érdemes tamogatni
az immunrendszert, bizonyos vitaminokbol - elsosorban C- és D-vitaminokbdl - “plusz”
mennyiséget fogyasztani. Vagyis jol jon egy kis ..rasegités” - a taplalkozason tl.

Eurdpai ajanlasok alapjan dvodasoknal koriilbelil napi 25 mg, iskolasoknal napi 40-680 mg az atlagos
napi sziikséglet C-vitaminbdl. Szamos esetben [pl. betegségbdl vald felépiilés iddszaka) ennél
nagyobb adagok bevitele is megtdrténhet.




A tuladagoldstol nem kell tartani: 4-8 éveseknél napi 650 mg-os ddzisig nem lép fel a
C-vitamin-szedéssel dsszefliggd nemkivanatos hatds; és ez az érték 9-13 éveseknél 1200 mg .

Magyarorszdgon az 1 éves kor feletti gyermekeknek napi rendszerességgel 600-1000 NE
D-vitamin-bevitel javasolt oktdbertdl marciusig. Serdiiléknél a napi D-vitamin-adag 800-1000 NE ™.

Tanacsok a vitaminos keszitmenyek kozotti valasztashoz

Vitaminos keszitmeények vasarlasa soran elsorendi szempontnak kell lennie a megfelelo
dozisnak. Hiaba szed C- vagy D-vitamint a gyermek, ha abban ,elenyészo™ az adott vitamin
mennyisege. Celszeru olyan keszitmenyt valasztani, aminek egyetlen adagja biztosithatja azt
a vitamin-mennyiséget, amire sziikseg van. Gyermekekrol leven szo, lenyeges a keszitmenyek
elfogadott szin- és izvildga, a konnyl bevehetdség. Ovodés kortdl, 3 éves kor folott a
gyermekek szivesen fogadjak, és onalloan is kepesek elragni, lenyelni a ragotablettakat.
Alternativakent folyekony forma is valaszthato. A teaba, vizbe keverheto porokbol letrejovo
folyekony rendszerek akar kedvezObb, nagyobb hatékonysagu vitaminfelszivodast
eredményezhetnek, mint a szildrd készitmények “. Minden esetben javasolt a tudatossédg:
célszer(i olyan vitaminos szert valasztani, ami kiméletes a fogakkal (cukormentes) és a
mesterseges izanyagok helyett természetes aromakat tartalmaz.

Utravalo @

Bizonyos élethelyzetekben, iddszakokban a gyermekeknél is indokolt a vitaminpotlas. Az
immunfunkciok tamogatasa kapcsan elsosorban a C- es a D-vitaminok bevitelére érdemes

odafigyelni.
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11 Vitamin and mineral supplementation in children. Arch Pediatr Med 2009; 163:192.
2] https://ods.od.nih.gov/factsheets/VitaminC-HealthProfessional/; 2021.11.15.

3] Takdcs |. és mtsai. Harmadik magyarorszagi konszenzus a D-vitamin szerepérdl a betegségek megelGzésében és
kezelésében

[4] https://pharmacyconcepts.in/drug-absorption-bioavailability/
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Egyetek meg a szivarvanyt!

Vajon milyen lehet eqy szivarvanyba harapni? lgazan csodas
erzes, ha elrugaszkodunk felnott gondolkodasunktol és
beleéljik magunkat a varazslatba! Tartsatok szivarvany napot
es probaljatok meg minél szinesebb ételeket enni! Minél
tobbfele szinu alapanyag keril fel a tanyérra, annal jobb.
Ebédre példaul készitsétek el ezt a szinpompas Buddha
Bowlt! Az alapja lehet quinoa, bulgur vagy rizs is, feltetkent
pedig mehet ra silt édesburgonya, lilakaposzta, brokkoli,
paradicsom és paprika, vagy barmilyen élénk arnyalatu
z0ldseg.

Pro tipp: Készits felhGt a szivarvany mellé izletes @,

dresszingkent, gorog joghurt és friss zoldfuszerek
felhasznalasaval.

Uditd helyett gyiimdlcsds limonadé

A finom falatokhoz izletes frissito dukal! A cukros Gditoknél
azonban letezik egy sokkal jobb alternativa, amit raadasul
teljesen testre is szabhattok! Készitsetek limonadét a
kedvenc gyimolcseitek felhasznalasavall Nincs masra
szilksegetek, mint vizre, citromra, narancsra, szezonalis
gylimalcsokre es eqy csepp mezre.

Pro tipp: az extra C-vitamin bevitel érdekében keverj a
limonadehoz a citrom izt BioCo C-vitamin Junior [talporbol!

Ftrend-kiegészits



JATSSZ B%
A FSSRMAKKAL!

|deje teret engedned a kreativitasodnak a konyhaban, hiszen
a gyerkocok imadjak, ha otletesen van talalva egy étel! Rak|
ki vicces figurakat es alakzatokat zoldsegekbol vagy
gyimolcsokbol! Hidd el, igy még a kevésbé nepszeri
alapanyagok is pikk-pakk el fognak tiinni a tanyerrol!

Tudtad? .

Az immunrendszer 70%-a a bélben talalhato. Ezért is fontos a taplalo és vitaminokban gazdag
ételek fogyasztésa.




PUDING A JAVABOL!

A puding inycsiklandozo desszert lehet minden lurko szamara. Hoztunk neked egy igazan
egeszséges verziot, amihez meg fozni sem kelll A puding alapanyaga a chia mag. A chia magas
rosttartalmu, feherjében, Omega-3 zsirsavban, vashan, kalciumban és magneziumban gazdag.

Hozzavalok 1 fore:

o | csesze tej, kokusztej vagy mandula tej
o 1/3 csésze Chia mag

o [z16s szerint: 1 evikanal méz, vanilia vagy kakadpor

o Diszités: 1/4 csésze bogyds gyiimolcs vagy barmilyen mas  gyimolcs, amit gyermeked
szivesen fogyaszt

Keverd 0ssze a tejet a tobbi hozzavaloval, majd tedd be egy €jszakara a hutobe. Masnap az
elfogyasztasa elott tedd ra a diszitésre szant gyimolcsoket!

[5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pme/articles/PMC2515351/ |




SZUPERY
7GLD SMOOTHIE

A smoothie tokéletes megoldas a rohano reggeleken,
hiszen gyorsan elkészil, tele van vitaminokkal és akar
utkozben is el lehet fogyasztani! Sot, az olyan kevésbé
nepszert zoldsegeket es gyimolcsoket is okosan el
tudod benne rejteni, amiket egyebkent nem enne meg a
gyermeked. Hoztunk is egy szuper finom smoothie
receptet, ami tele van vitaminokkal es asvanyi A
anyagokkal! Nincs masra sziikséged, mint egy turmix /

gépre és az alabbi hozzavalokra:

fel zoldalma

egy meghamozott kivi
| banan

100 ml grdg joghurt/ ndvényi joghurt
| marek friss spenot

200 ml tej / novényi tej

Tudtad?

ook sziiloben felmertl a kerdés, hogy porithatoak-e a vitaminos tablettak vagy a vitaminos
kapszula tartalma kiontheto-e annak érdekeben, hogy a gyerek kedvenc italaba vagy ételébe
belecsempéssziik?

Nos, a valasz a kovetkezo: igen, porithatoak és kionthetoek, de nem ajanljuk, hiszen a
poroknak savanykas, rossz iziik lehet. Helyettiik erdemes inkabb olyan, kifejezetten erre a
célra kesziilt vitamint valasztani, mint a BioCo C-vitamin Junior Italpor, amelynek ize
kellemes es kifejezetten azzal a cellal keszilt, hogy a gyermekek kedvenc italaban
elkeverjik.
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A gumicukor nem tartozik az egészséges nasik kozé,

hiszen olyan alapanyagokat tartalmaz, mint a kukorica
keményitd, cukor, mesterséges szinezék és a viasz. Am
ettol még nem kell lemondanotok rola, hiszen otthon is
konnyen elkeszitheted az egeszsegesebb valtozatat.

o 15 dlfrissen facsart alma vagy korte leve
o fél citrom leve

o Jevokanal zselatin

o 7-3evikanal méz

Elkészités: o4
1. Frissen preseljuk ki a gyimolcslevet.
2. Keverjik a gyimolcsle felehez a zselatint, majd par percig hagyjuk allni.
3. Egy masik edényben kezdjuk el felmelegiteni a maradék gyimalcslevet, és folyamatosan

keverjiik hozza a zselatinos levet is. Fontos, hogy csak melegitsiik, és ne forraljuk fel a

gylimolcslevet, hogy az értekes Osszetevok ne karosodjanak. Ha sziikséges, habverdvel
keverjik simara az egészet!

4. Adjuk hozza a mezet es a citromlevelet.

. Ontsiik szilikon formaba, és tegyiink 30 percre hiitdbe, vagy 10 percre fagyasztdba.
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4 HOGYAN VEHETJUK RA A GYEREKEKET

" A VITAMIN BEVETELERE?

A vitaminbevétel legyen kozos rutin! @
v

Biztosan észrevetted mar, hogy a gyerekek eloszeretettel
utanozzak a felnotteket. £z egy természetes tanulasi
mechanizmus, amit bizony a javadra fordithatsz! A
feladat eqyszeri: vedd be vitami

gyermekeddel, magyarazd el neki,
csinalni, mire figyeljen oda a bevétel

[atja a példadat, sokkal konnyebben fogja bevenni 6 is!

!

—

njaidat egyszerre

nogy erdemes ezt
KGzben. Hidd el, ha

Tanitsd meg, miért fontosak a vitaminok!

A kicsik szeretik, ha komoly beszélgetdpartnerkent
kezeljik oOket, ezért az is jo modszer lehet, ha jatekos
formaban, erthetd modon probalod elmagyarazni neki,
hogy mik azok a vitaminok és miért olyan fontosak?
Vided megoszto portalokon tobb olyan film is talalhato,
ami illusztralt, gyerekeknek szolo stilusban ad valaszt a
felmeriilt kérdésekre. Hozz fel olyan példakat, amikkel
konnyen tud azonosulni es valaszolj a feltett kerdeseire.

A beszélgetes vegen sokkal nyitottabb lesz majd!

 Tudtad? 0

A gyerekeknek ugyanazokra a vitaminokra van sziikségik, mint a felnotteknek, azonban

joval kisebb mennyiségben.
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Tedd szérakoztatova! @

A gyerkﬁcﬁk} imadjak a szorakoztatd dalokat és
mondokakat. Enekelj el egy rovidke dalt vagy mondj el
eqy versiket, mielott odaadod neki vitaminjait!

Akar egy cukorka

Az édességre mindig vevok a kis lurkok. Valassz tehat
egy olyan vitaminkészitményt, ami hasonlit a
cukorkakra. Vesd be a BioCo C+D Duo ragotablettat vagy
az erdei gyimolcs izt D3-vitamint, amik megtévesztesig
hasonlitanak a boltban kaphato nyalanksagokra! Ezek a
vitaminok a finom iziik miatt a gyermekek kedvenceive
valhatnak, ezért fontos odafigyelni a napi ajanlott
mennyiségre!
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Rejtsd el a vitaminokat!

A ragotablettak sem véalnak be? Akkor a legjobb baratod
a citrom izli BioCo C-vitamin Italpor lesz, ami vizben,
teaban és gyumolcslében is konnyen feloldodik, igy gond
nélkil belecsempészheto barmilyen ital

Etrend-kiegészit
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Fozzetek kozosen! &'

Elkelne egy segito kez a konyhahan? Akkor vond be a
gyerkécdt is a fozésbe! lgy mér egészen kicsi korban
megtanulhatja az egészséges taplalkozas alapjait,
raadasul sokkal szivesebben fogja majd elmajszoln
azokat az eteleket, amikben a sajat keze munkdja is

benne van!

* Tudtad?

)Y/

A vitaminokat karosithatja a magas hohatas, ezert nem ajanlott forro csokiba vagy nagyon
meleg teaba keverni a vitaminos étrend-kiegészitoket.

Ultessetek konyhakertet!

Nincs is jobb érzés annal, mint amikor sajat
termesztesu zoldsegekbol es fuszernovenyekbol
késziil el az ebéd! Ultessetek hat par novényt és
nevelgessétek kozosen dket! Hidd el, a
gyermeked alig fogja varni, hogy az altala
gondozott paradicsomot vagy bazsalikomot vegre
megkostolhassa!
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Piacozzatok egyiitt! 6 )

A piacozas egy szuper kozos program, ahol a
gyerkocok kozvetlen kozelbol ismerhetik meg
azokat az egeszséges alapanyagokat, amelyek
egyenesen a termeloktol erkeztek. Ne felejtsetek
el vaszonzsakokat vinni magatokkal, gy a
kornyezettudatos szokasokat is megtanithatod
nekl vasarlas kozben!

Tartsatok tematikus napokat!

Dobd fel a szlirke hetkoznapokat egy tematikus estevel:
diszitsd ki az otthonotokat és keszits olyan mensort,
ami passzol az altalatok kivalaszott témahoz! Példaul
rendezzetek hawail estet: preseljetek juice-okat és
kostoljatok bele par egzotikus gylimélcsbe! A
~ mesedélutanért is rajongani szoktak a gyerekek, foleg
ﬁ akkor, ha Susi es Tekergo fele husgombocos spagetti

qs- § \/@ kerul az asztalra
)

Utazzatok korbe a vilagot!

Nem kell vagyonokat koltenetek ahhoz, hogy
felfedezzétek a nagyvilagot! Elég csupan a konyhaig
utaznotok, ahol mas-mas nemzetek ételeit elkeszitve
meseélhetsz a kiilonbozo kulturakrol és bemutathatod,
hogy az adott orszagban milyen kiildnleges
zoldsegeket es gyumolcsoket esznek az emberek!
Készits peldaul mexikoi burritot: tolts meg egy teljes
kiorlésu tortillat daralt hussal, babbal, zoldségekkel
es fott rizzsel!
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Ftrend-kiegészitd készitmények. Gyértja és forgalmazza: BioCo Magyarorszag Kt.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.




