Zwierzeta budzg sie na wiosne!

JAK ZWIERZETA BUDZA SIE WIOSNA Z ZIMOWEGO SNU?

Ze snu zimowego budzg sie zwierzeta,
tyle ich dokofta, ze trudno spamietacd!

Hen, w gdrach zaswistat maty zawadiaka:
- Juz wiosna! Juz wiosna! Stuchajcie ... (Swistaka)

Cata dtuga zime w jaskini przesiedziat
ten brunatny olbrzym. Strzezicie sie ...(niedzwiedzia)

Obudzit sie gtodny, wiec jedzenia szuka,
dlatego dzi$ pusta jest jama ...(borsuka)

Kolczasta kuleczka... No, jakie to zwierze?

- Nie mozna mnie nie znac¢! Przeciez jestem ...(jezem)

- Jak dobrze, ze wreszcie skonczyta sie zima,

wezme dom na plecy i pojde! - rzekt ...(slimak)

- Bocian nie przyleciat! Za chory! Za staby!

cieszg sie w sadzawce rechotliwe ...(zaby)

Takze inne zwierzeta przesypiajg zime,
jesli umiesz je nazwad, to prosze, je wymien!



Niedzwiedz

Niedzwiedz brunatny jest najwiekszym ssakiem zamieszkujacym Tatry. Zywi sie przewaznie
pokarmem roslinnym — leSnymi owocami, grzybami, pedami ziét i krzewdw. Na sen zimowy
wybiera gteboki i niedostepny wykrot drzewny lub rozpadline skalng. Kiedy zgromadzi
odpowiednie zasoby ttuszczu, mosci sobie tzw. gawre, w ktérej zwykle przesypia czas od

listopada do marca.

Swistak tatrzanski

Swistak tatrzanski nie jest zwierzeciem tatwym do dostrzezenia. Duzo tatwiej
jest ustyszec jego charakterystyczne gwizdy, niz zobaczy¢ zwierze na wtasne
oczy.



Jez

Wiosng temperatura ciata rosnie, serce przyspiesza a jeze budzg sie do zycia. Teraz
priorytetem staje sie jedzenie. Strategia przetrwania jest taka, ze nie mogg obudzic¢ sie zbyt
wczesnie, poniewaz musi obudzic¢ sie ich jedzenie, ktdrym sg gtdwnie owady. Jeze wiodg w
zasadzie nocny tryb zycia a w poszukiwaniu pokarmu kierujg sie gtéwnie wechem. Potrzebujg
tez duzo wody, gdyz nie pity przez caty czas zimowej hibernacji.

Nietoperz

Wiosng samice tworzg tzw. kolonie rozrodcze, tzn. gromadzg sie w jednej kryjowce (strych, dziupla,
skrzynka, szczelina itp) by odby¢ cigze, urodzi¢ i wychowaé mtode. Zwykle na swiat przychodzi jeden
lub dwa mtodociane osobniki. Po narodzinach mtode natychmiast przyczepiajg sie do ciata matki i, jak
na ssaki przystato, przez nastepnych kilka tygodni odzywiajg sie wytgcznie mlekiem.

Zobacz filmik:

https://www.youtube.com/watch?v=02p gtlp1QY



https://www.youtube.com/watch?v=o2p_gtlp1QY

Pracowite Owady !!!

Pszczoty

Wszystkie pszczoty zywig sie nektarem i pytkiem kwiatowym. Pytkiem karmig tez swoje larwy. Jednoczesnie
zapylaja, czyli przenoszg pytek i umozliwiajg roslinom zaptodnienie, a w rezultacie powstanie owocu. To wtasnie
pszczotom i ich pracy zawdzieczamy produkcje 1/3 zywnosci. Dzieki temu, ze jest ich tak duzo i sg tak
roznorodne, mogg zapylac catg mase roslin i dziata¢ w réznych warunkach.

Wczesng wiosng cafa armia pszczéf rusza do pracy — zapyla kwitngce sady, tany rzepaku i wiekszosc¢ roslin
bedacych surowcem do produkcji zywnosci. Wedtug szacunkéw w naszej szerokosci geograficznej rosliny
owadopylne stanowig okoto 78 proc. gatunkdw. Bez udziatu pszczo6t wiele gatunkdw roslin nie mogtoby sie
rozwija¢ lub ich uprawy dawatyby niewielkie plony.

Co otrzymujemy dzieki pszczotom?

Eksperci uwazajg, ze 1/3 pozywienia, ktdre spozywamy, zalezy wtasnie od pszczot.

Wiele owocdéw, warzyw, ale i produktéw z nich wytwarzanych, stosowanych na co dzien, jak chociazby bawetna
czy oleje, jest efektem zapylania. Nasiona roslin ozdobnych, ktére sadzimy w ogrodach i na balkonach, a takze
warzyw, takich jak marchew i kapusta réwniez pochodzg z zapylania.

Dzieki pszczotom mozemy korzystac z wielu produktéw bedgcych efektem zapylania (lub przetwarzania jego
owocdw), a takze z produktéw prosto z ula.

Owoce i warzywa — porzeczki, jabtka, gruszki, pomidory, wisnie, agrest, sliwki, dynie, fasola, morele,
brzoskwinie, maliny, zurawina. Dzieki zapylaniu fasoli czy owocdéw kiwi, powstaje wiecej nasion, wieksze sg
straki i owoce. Réwniez wiele zidt i przypraw potrzebuje zapylania do wydania owocéw — kolendra, ziele
angielskie, kardamon, papryka.

Produkty stosowane w kosmetyce — olej z orzechéw makadamia, olej arganowy czy lawendowy, to znane
sktadniki. Zawdzieczamy je wtasnie zapylaczom.
Zboza i uprawy — gorczyca, rzepak, uprawa migdatow, kawy czy bawetny — wszystkie sg zalezne od zapylania.

Produkty pszczele — najlepiej znany jest oczywiscie midd. Ale cztowiek korzysta rowniez z wosku, pytku,
pierzgi (zakonserwowanego przez pszczoty pytku) czy mleczka pszczelego. Produkty te majg wiele wtasciwosci
korzystnych dla zdrowia.



Wybierajgc sie na zakupy, sprawdz, jak wiele produktéw w koszyku zawdzieczasz tym niewielkim owadom.

Ciekawostki o pszczotach

Na swiecie istnieje okoto 20 000 gatunkéw pszczét. Wiekszosé z nich nie zostata jeszcze opisana, a
wiec liczba ta moze by¢ duzo wieksza.

Najmniejsze pszczoty miodne to pszczoty kartowate (wschodnioazjatyckie), majg do 0,2 mm.
Najwieksze pszczoty to Megachile Pluto, ktére rosng do 40 mm.

Pszczoty miodne zyjg w rojach. W jednym roju zyje okoto dwudziestu tysiecy pszczoét cho¢ zdarza sie,
ze nawet do stu tysiecy. Jest wsrdd nich jedna krélowa, setki trutni i tysigce robotnic.

Robotnice to samice, ale nie rozmnazaja sie. Krélowa zapewnia potomstwo. Trutnie, to osobniki pfci
meskiej, nie posiadaja zadet.

Pszczoty porozumiewaja sie za pomocg tancéw i wydawania dzwiekow.

Taniec pszczoty jest zalezny od kata padania Swiatta stonecznego.

Podczas lotu pszczota wykonuje 350-435 ruchow skrzydtami na sekunde, czyli 11 400 razy na minute.
Przecietny zasieg lotu pszczét wynosi 3 km, a maksymalny moze wyniesé 10 km i wiece;j.

Pszczoty muszg odwiedzi¢ okoto 4 miliondw kwiatéw, aby zebra¢ nektar na 1 kg miodu.

Podczas jednego "kursu" po nektar pszczota odwiedza 50-100 kwiatéw.

Pszczoty zbieraczki pobierajg nektar z kwiatdw, dodajg pierwsze enzymy i przynoszg do ula. W ulu
przekazujg nektar pszczotom ulowym, ktdre wzbogacajg swiezy nakrop w aminokwasy, kwasy
organiczne, dalsze enzymy rozktadajgce wielocukry na cukry proste i roznoszg nektar po wielu
komarkach celem jego zageszczenia. W miare gestnienia, miodd przenoszony jest do nastepnych wyzej
potozonych komarek, jednoczesnie dalej wzbogacany w zwigzki organiczne. Dojrzaty gesty midd jest
zasklepiany, komarki plastra zamykane sg cienkg warstwa wosku.

Pszczota to jedyny owad, ktérego wytwarzang dla siebie zywnos¢ jada cztowiek.

Pszczoty wytwarzajg miod w ten sam sposdb od 150 milionéw lat.

Midd to: 80% naturalnych cukréw, 18% wody, 2% sktadnikdw mineralnych, witamin, protein i pytku.
O tym jak wielka role spetniajg pszczoty przy zapylaniu roslin moze swiadczyc fakt, ze na zebranie 1 kg
miodu odwiedzajg prawie 8 500 000 kwiatow akacji, 4 200 000 kwiatéw eksparcety lub 20 milionéw
kwiatow koniczyny.

W wielu krajach utrzymuje sie pasieki wytgcznie w celu zapewnienia odpowiedniego zapylenia upraw.
Midd jest bardzo cennym, ale dodatkowych ,,owocem” pracy pszczét.

Niezwykle wazng role odgrywajg pszczoty w lesnictwie. Ich praca stuzy zwiekszeniu ilosci zdrowych i
ptodnych nasion potrzebnych do odnowienia lasu, pozywienia dla ptactwa, jak i do zwiekszenia
urodzaju owocow lesnych (poziomek, boréwek, czarnych jagdd, jezyn, malin).

Obecnie, w okresie coraz silniejszego rozwoju techniki, pszczoty w atmosferze sg najczulszym
wskaznikiem stopnia sSrodowiska naturalnego (podobnie jak raki w wodzie).

Pszczota robotnica moze wyprodukowaé w swoim zyciu midd w ilosci 1/12 tyzeczki od herbaty.

Zeby wyprodukowa¢é 0,3 kg miodu, pszczoty muszg przelecie¢ 88 500 km i usig$é na 2 min kwiatéw
Przecietna szybkosé pszczoty to tylko 24 kilometry na godzine.

Pszczoty nie rozpoznaja koloru czerwonego.

Litr miodu wazy od 1,38 do 1,45 kg.

W stoiku 0,9 | miesci sie okoto 1,25 kg miodu.

Na 1 dcm kwadratowym obustronnie miesci sie 750 komodrek pszczelich.

Na 1 dcm obustronnie zasklepionego plastra miesci sie 0,3 kg miodu.

Na jednej ramce moze miesci¢ sie az 6 500 komdrek

Do zbudowania 1 kg woszczyzny potrzeba 1,2 min ptytek

Pszczoty budujg okragte cylindry. Dopiero po ogrzaniu do 40°C wosk zaczyna by¢ ptynnym i przybiera
najbardziej energetycznie oszczedna forme szesciokata.

Krélowe pszczoty mogg zy¢ do 5 lat, sktadajg okoto 3 000 jaj dziennie




Robotnice zyjg od 4 do 24 tygodni, pszczoty z korica sierpnia do 6 miesiecy — niektdrzy mierzg iloscig
przelatanych kilometréw; w tym wypadku 850 km jest limitem

Trutnie zyjq 4-5 tygodni

Dojrzatos¢ ptciowa: matka 6 dni od wygryzienia, truten 14 dni od wygryzienia

Krélowa matka wazy 0,17 - 0,2 g, pszczota wazy 0,1 g, a truten 0, 24 g

Gotowe do unasiennienia krélowe sg zmuszane przez pszczoty do kilkukrotnych lotéw godowych (2-5
km), na wys. 15-30 m s3 unasienniane przez 10-20 trutni. Po stosunku trutnie natychmiast umierajg i
spadaja na ziemie.

Rodzina pszczela sktada sie w 2/3 z pszczot ulowych (mtodych) i w 1/3 z pszczot lotnych.

Zbieraczki nektaru muszg wykonac¢ az 20 000 lotéw aby zebrac 1 litr stodkiego surowca, z ktérego
powstanie 150 g dojrzatego miodu.

Pszczota lotna wylatuje 7-15 razy dziennie. Przerwy miedzy lotami wynoszg ok. 5 min. Czas trwania
lotu to ok. 25-45 min.

Pszczota podczas lotu zuzywa 2 mg cukru/1 km.

Zeby napetni¢ wole miodowe (50-60 mm3) pszczota odwiedza 15-100 kwiatkdw.

Dla wyprodukowania 1 kg miodu pszczota musi zebraé ok. 3 kg nektaru (60 000 napetnient wola) i przy
sredniej dtugosci lotu 800 m musi pokonaé trase 40 000 km. (jedno okrazenie kuli ziemskiej).

Sg dwa rodzaje tanica pszczelego - jeden dotyczy pozytku znajdujgcego sie w odlegtosci do 100 m, a
drugi powyzej tej odlegtosci.

Pszczota poza tzw. kompasem zewnetrznym posiada takze wewnetrzny, ktdry pokazuje jak daleko w
okreslonym czasie zawedrowato stonce.

Gdy stonce jest za chmurg, za punkt orientacyjny stuzy kawatek niebieskiego nieba.

Pszczota posiada "zegar czasowy", ktéry mowi jej o jakiej porze dana roslina "mioduje".

Robotnica wazy 0,1 g, wracajaca z nektarem jest ciezsza o potowe, a z pytkiem o 1/3 wiecej.

Ciezar jednej pszczoty niewypetnionej miodem wynosi okoto 0,1 g, czyli na 1 kg przypada 10000
pszczot.

Roj silny to 3 kilogramy pszczot i wiecej, Sredni to okoto 2 kg, staby do 1 kg. W jednym kilogramie
miesci sie 8 500 pszczoét wypetnionych miodem.

Jeden tadunek pytku to efekt odwiedzin ok. 100 kwiatéw. 20 tadunkow wypetnia jedng komorke
plastra.

Zobaczcie filmiki o zyciu pszczdt...

https://www.youtube.com/watch?v=LMLSxZJTNnE

Mrowki


https://www.youtube.com/watch?v=LMLSxZJTNnE

Mrowki zyjg w zorganizowanej spofecznosci, w ktdrej kazda z nich odgrywa
przypisang sobie role, przyczyniajac sie do wtasciwego funkcjonowania catego
mrowiska. Setki tysiecy mréwek zyjg w spotecznosci pod kopcem z
nagromadzonych igiet sosnowych i resztek roslin. Caty czas pracujac, mieszaja
one glebe, spulchniajg jg i wzbogacaja.

Wiecie juz skad wziteto sie powiedzenie — Pracowity jak mréwka ?
Ciekawostki

Najwieksza odnaleziona kolonia mréwek miata ponad 6,000 km szerokosci

Mroéwki sg najdtuzej zyjagcymi owadami

W wielu czes$ciach $wiata ludzie jedzg mréwki i traktuja je jako przysmak

Wiekszos¢ mrowek potrafi przezy¢ pod wodg az 24 godziny

Mroéwki duzo $pig

Mimo, ze potocznie moéwi sie, ze mréwki ciggle pracuja i nigdy nie $pig, badania prowadzone na
czerwonych mréwkach dowodzg inaczej. Odkryto, ze robotnice ,przysypiajg” 253 razy na dobe i trwa
to okoto 1 minuty, co tacznie daje prawie 5 godzin snu. Krélowe zasypiajg 92 razy, ale za kazdym

razem na okoto 6 minut, co daje prawie 9,5 godziny snu. Niektére mrowki sg bardziej aktywne za
dnia, inne w nocy. Mogg tez spac nawet 4 miesigce podczas hibernacji.

Znane jest ponad 12 tys. gatunkéw mrowek.
https://www.youtube.com/watch?v=vdmUHO0-G7s4

Filmik o zyciu mrowek: https://www.youtube.com/watch?v=8kmRyf3peSw

Uwaga na Kleszcze !!!


https://www.youtube.com/watch?v=vdmUH0-G7s4
https://www.youtube.com/watch?v=8kmRyf3peSw

https://www.youtube.com/watch?v=Hm6sp4WNuSA

Kleszcze najaktywniejsze sg na wiosne, kiedy budzg sie z zimowego snu, sg wygtodniate i
bardzo potrzebujg pozywienia, czyli ludzkiej lub zwierzecej krwi. Kazdego dnia mozemy by¢
narazeni na ugryzienie tych pajeczakéw, przebywajgc na spacerze w parku czy w lesie. Z
uwagi na lekkie zimy w ostatnich latach coraz wczesniej odnotowuje sie zerowanie kleszczy.
Potrafig pojawic sie juz w lutym. Szczegdlnie grozne sg niedoroste jeszcze nimfy, ktore
wygladajg jak przezroczyste ziarnko piasku a wiec mogg by¢ zupetnie niezauwazalne na
skorze.

Zatem badZmy czujni !!!

DLACZEGO KLESZCZE

SA GROZNE?

= UKLUCIA KLESZCZY CZESTO PROWADZA
DO POWSTANIA ZMIAN SKORNYCH

= MOGA PRZENOSIC BARDZO GROZNE
CHOROBY ZAKAZNE

= W EUROPIE KLESZCZE PRZENOSZA
BORELIOZE | KLESZCZOWE ZAPALENIA
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Sipirrreipona przed kleszczami

Pamietaj o odpowiednim okryciu ciata czyli dtugich spodniach, bluzce z
rekawem, czapce czy kapeluszu na gtowie. Najlepiej, aby ubranie byto
jasne. Nie dlatego, ze kleszcze nie lubig jasnych koloréw, ale zeby
tatwiej je zauwazyc.

Uzywaj preparatdéw odstraszajgcych kleszcze.

Mimo tych Srodkéw ostroznosci po powrocie do domu trzeba uwaznie
obejrzec cate ciato. Jesli znajdziesz kleszcza, ktory juz zdazyt sie wktug,
uchwyc¢ go np. pesetq tuz przy skérze i ruchem lekko obrotowym
energicznie pociagnij do gory.

Ranke starannie zdezynfekuj i obserwu;j.

Miesigc maj
Maj
Najweselsze, najzielerisze

maj ma obyczaje.

W cztery strony - Swiat zielony



umajony majem!

Ciepty deszczyk kazda kropla
rozwija dokota

z pakow - kwiaty, z listkdw - liscie,
z zidtek - bujne ziota.

A po deszczu dzient pogodny
malowany teczg

lubi wigzac krople srebrne

na nitke pajecza.

A gdy ciepta noc nadchodzi,
kiedy dzien juz zamilkt,

maj bzem pachnie, wniebogtosy

dzwoni stowikami!

Nazwa miesigca pochodzi od facinskiej nazwy Maius (zobacz: kalendarz
rzymski). Miesigc ten ma nazwe bogini Mai, matki boga Merkurego. Zostata ona
zapozyczona przez wiekszos¢ jezykow europejskich. W jezyku

polskim okreslenie "mai¢" oznacza tyle samo, co stroi¢!?. Staropolska nazwa
maja brzmiafa trawien. Maj i marzec to jedyne miesigce, ktdrych polska nazwa
wywodzi sie z tacinskiej i nie ma stowianskiego rodowodu.

Stowo maj stanowi rowniez okreslenie mtodej ziemi, ktéra w catej swej krasie
wystepuje w tym miesigcu. Wedtug starej legendy Bdég Ojciec w maju stworzyt
Swiat

. W maju zakwitajg konwalie, piwonie, czerwone maki, niezapominajki, czeremcha,
odmiany lilakéw, irga, ztotokap, jasmin i tawuta. W ogrédkach doméw
kwitng tulipany i narcyzy. Z drzew parkowych zaczynajg kwitng¢ klony i kasztanowce.

W maju tgki zmieniajg swoje kolory. Gdy zaczyna kwitng¢ mniszek lekarski, to na tgkach
dominuje kolor z6tty. Po przekwitnieciu mniszka, taki sg rézowe. Nastepnie kwitngce jaskry,
nadajg tace kolor z6tty.

Na polach zielenig sie oziminy, zétci sie rzepak i wschodzg buraki. W zbozach zaczyna
kwitng¢ rumianek i kwiaty powoju.

W lasach kwitnie boréwka czarna i boréwka brusznica. Na polankach lesnych kwitnie na
biato krzew maliny.
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Na lesnych polanach spotyka sie motyle m.in. paz krélowej i rusatka admirat. Pod wieczér
rozpoczynajg swe loty chrabgszcze. Maj dla ptakdéw lesnych jest porg legéw. Mozna spotkac
tez m.in. jaszczurki, padalce i zaskronce.

Przystowia o maju

e chtodny maj, dobry urodzaj

e ciepty kwiecien, mokry maj — bedzie zboze jako gaj

e czeste w maju grzmoty rozpraszajg chtopom zgryzoty

e deszcz majowy, chleb gotowy

o gdy kukutka w maju, spodziewaj sie urodzaju

e gdy maj jest przy pogodzie, nie bywajg siana w szkodzie

e gdy sie maj z grzmotem odezwie na wschodzie, rok sprzyja sianu i zbozu w urodzie
e grzmot w maju sprzyja urodzaju

e jak pszczotki na wiosne z ula wezesnie wylatuja, to pewnie mréz na drzewa w maju nam zwiastuja
e jesli w maju grzmot, rosnie wszystko w lot

o kiedy lipa w maju kwitnie, to w ulach miéd zawisnie

o kiedy mokry maj, bedzie zyto jako gaj

o kiedy ptaki w styczniu spiewaja, to im w maju dzioby zamarzajg

e kto sie w maju urodzi, dobrze mu sie powodzi

® na pierwszego maja szron obiecuje dobry plon

e pierwszego maja deszcz, nieurodzaju wieszcz

e suchy kwiecien, mokry maj, bedzie zyto jako / niby gaj

Postuchaj piosenki :

https://www.youtube.com/watch?v=Rw55JmAv_to

Witamina D - witamina stonca


https://pl.wikipedia.org/wiki/Pa%C5%BA_kr%C3%B3lowej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rusa%C5%82ka_admira%C5%82
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chrab%C4%85szcz_majowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/L%C4%99g
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaszczurki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Padalec_zwyczajny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaskroniec_zwyczajny
https://pl.wiktionary.org/wiki/maj#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=ch%C5%82odny_maj,_dobry_urodzaj&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=ciep%C5%82y_kwiecie%C5%84,_mokry_maj_%E2%80%93_b%C4%99dzie_zbo%C5%BCe_jako_gaj&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=cz%C4%99ste_w_maju_grzmoty_rozpraszaj%C4%85_ch%C5%82opom_zgryzoty&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=deszcz_majowy,_chleb_gotowy&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=gdy_kuku%C5%82ka_w_maju,_spodziewaj_si%C4%99_urodzaju&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=gdy_maj_jest_przy_pogodzie,_nie_bywaj%C4%85_siana_w_szkodzie&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=gdy_si%C4%99_maj_z_grzmotem_odezwie_na_wschodzie,_rok_sprzyja_sianu_i_zbo%C5%BCu_w_urodzie&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=grzmot_w_maju_sprzyja_urodzaju&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=jak_pszcz%C3%B3%C5%82ki_na_wiosn%C4%99_z_ula_wcze%C5%9Bnie_wylatuj%C4%85,_to_pewnie_mr%C3%B3z_na_drzewa_w_maju_nam_zwiastuj%C4%85&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=je%C5%9Bli_w_maju_grzmot,_ro%C5%9Bnie_wszystko_w_lot&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=kiedy_lipa_w_maju_kwitnie,_to_w_ulach_mi%C3%B3d_zawi%C5%9Bnie&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=kiedy_mokry_maj,_b%C4%99dzie_%C5%BCyto_jako_gaj&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/wiki/kiedy_ptaki_w_styczniu_%C5%9Bpiewaj%C4%85,_to_im_w_maju_dzioby_zamarzaj%C4%85#pl
https://pl.wiktionary.org/wiki/kto_si%C4%99_w_maju_urodzi,_dobrze_mu_si%C4%99_powodzi#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=na_pierwszego_maja_szron_obiecuje_dobry_plon&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=pierwszego_maja_deszcz,_nieurodzaju_wieszcz&action=edit&redlink=1#pl
https://pl.wiktionary.org/w/index.php?title=suchy_kwiecie%C5%84,_mokry_maj,_b%C4%99dzie_%C5%BCyto_jako_gaj&action=edit&redlink=1#pl
https://www.youtube.com/watch?v=Rw55JmAv_to
http://www.sloncewpigulce.pl/

Pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow.
Jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania miesni
oraz uktadu odpornosciowego.

Witamina D w naszym organizmie moze pochodzi¢ z dwdch zrédet —
syntezy skornej oraz diety.

Najwazniejszym zrodtem witaminy D jest storice. Synteza skorna pod
wptywem promieniowania stonecznego UVB moze pokry¢ az 90%
dziennego zapotrzebowania na witamine D!

- HORMON
STEROIDOWY

wytwarzany pod

SUPLEMENTACJA

wphywem stonca

jego whasciwe stezenie,

bez suplementacys,
moze wystapi¢ tylko w

okresie » 2000jm
wiosenno-letnim
Witamina D, k
WYSTEPOWANIE NA CO WPEYWA?
tHuste ryby uklad kostny
jajka uktad nerwowy
mleko, takze mleko ukiad mieSniowy
matki uklad sercowo-
7Oty ser naczynicwy
oleje roslinne, pestki *  wzmacnia odpornose
» | nasiona na infekcje
* skoéra
Instytut
Matki i Dziecka

*  dzieci 600-1000 j.m.
* doroshi 800-2000jm

»  kobiety w ciazy 1500-

Pamietajmy, aby dba¢ o odpowiedni poziom witaminy D przebywajac na storicu.


http://www.sloncewpigulce.pl/zrodla/gdzie-wystepuje-witamina-d-odpowiednia-dieta
http://www.sloncewpigulce.pl/suplementacja/wszystko-o-suplementacji-witamina-d

