Jak namowi¢ dziecko do jedzenia S porcji warzyw, owocow lub soku
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Kazdy rodzic z wielkg uwagg i troska obserwuje rozwoj swojego dziecka i stara si¢ zapewni¢ mu
wszystko to, co dla niego najlepsze. W okresie intensywnego i szybkiego rozwoju naszych

pociech niezwykle wazna jest zdrowa dieta bazujgca na warzywach, owocach i sokach.
Jest to szczegdlnie istotne teraz, gdy pogoda kazdego dnia testuje nasza odpornoscé.

W okresie dorastania u dzieci szczegolnie wzrasta zapotrzebowanie na witamin¢ C (zawarta
zwlaszcza w pietruszce, czarnej porzeczce 1 sokach wieloowocowych), prowitamine A (znajdujaca
si¢ m.in. w marchwi, morelach i sokach marchwiowych) oraz witaminy E, B1, B2, B3 i B6.
Warzywa, owoce 1 soki stanowig niezbedny sktadnik diety kazdego dziecka, poniewaz dostarczaja
organizmowi potrzebnych mikroelementéw 1 witamin niezb¢dnych do prawidlowego
funkcjonowania organizmu oraz biorg udziat w wielu procesach zyciowych, istotnych dla
wlasciwego rozwoju fizycznego i intelektualnego mtodego organizmu.

Co bardzo wazne, zawarte w owocach, warzywach i sokach witaminy sga potrzebne do
prawidlowej pracy mozgu — procesdw uczenia si¢, zapamig¢tywania, koncentracji i uwagi oraz
uczestnicza w procesie uwalniania zawartej w pozywieniu energii — tak bardzo potrzebnej kazdemu
dziecku do nauki i zabawy. Witaminy, sole mineralne oraz inne sktadniki odzywcze zawarte

w owocach, warzywach i sokach sg bardzo dobrze przyswajane przez organizm dziecka.

Wyniki badan prowadzonych przez lekarzy oraz ekspertéw zywieniowych na catym $§wiecie
pokazuja, ze w trosce o zdrowie trzeba zjada¢ codziennie minimum 500 g owocodw 1 warzyw
rozdzielonych na co najmniej 5 porcji.

Zima dni staja si¢ coraz krotsze, chlodniejsze, aura za oknem zmienia si¢ jak w kalejdoskopie.

W tym okresie szczegdlnie potrzebujemy regularnych dostaw witamin i mineratéw. Korzystajmy
z tego, ze wlasnie teraz mamy do dyspozycji najwiecej §wiezych warzyw 1 owocow, dzieki ktérym
mozemy wzmocni¢ organizm naszych dzieci. Pamig¢tajmy tez, ze spozywanie duzej ilo$ci
warzyw pomaga zapobiegaé przygnebieniu, a dzigki zawartosci witaminy C, beta-karotenu oraz
kwasu foliowego wzmacniamy takze nasz uktad nerwowy.

Czasami nie jest tatwo rodzicom naméwi¢ swoje dzieci do regularnego jedzenia warzyw i owocow.
Najbardziej otwarte na nowe smaki sa maluchy w wieku od 2 do 4 lat. Im dziecko starsze, tym
trudniej przekonac je do jedzenia nieznanych lub nielubianych dotad warzyw i owocow. Nie nalezy
jednak zmuszac¢ ich do jedzenia, poniewaz to nigdy nie przynosi zamierzonego efektu.

Zamiast bezradnie rozkladac rece, lepiej uzbroi¢ sie¢ w cierpliwos$¢ i podejs¢ do problemu
kreatywnie. I jesli nawet jabtko czy marchewka moga nie by¢ ulubionym positkiem dziecka,

to jednak potaczenie ich np. w postaci soku przecierowego moze by¢ idealnym rozwigzaniem.
Dzieci lubig soki, wiec podanie im warzyw 1 owocOw w postaci soku da nam pewnos¢ dostarczenia
naturalnych witamin w tej wygodnej postaci.

Warzywno-owocowe-sokowe triki dla kazdego rodzica

Angazuj... swoje pociechy w przyrzadzanie zdrowych positkow. Przygotujcie wspdlnie np. salatke.
Jesli dzieci sg jeszcze bardzo mate, wystarczy, ze pomoga przy myciu warzyw i OwocOw oraz przy



ich mieszaniu. Wspolnie przyrzadzone danie zawsze lepiej smakuje. Ponadto podczas wspolnych
przygotowan dzieci mogg si¢ wiele nauczy¢ o owocach 1 warzywach.

Baw si¢... jedzeniem. Aby uatrakcyjni¢ dziecku positki, warto pozwoli¢ sobie na odrobing
szalenstwa w kuchni. Uktadaj warzywa na kanapkach/talerzu, tak by przypominatly bajkowe twarze,
krajobrazy, tworzyty niezwykte historyjki. Wszystko zalezy od twojej wyobrazni. Aby
zafascynowaé swoja pocieche warzywng przekaska, mozesz np. utozy¢ z niej kwiatek: satata niech
bedzie trawa, kawalek zielonego ogorka moze by¢ todyga, pokrojona rzodkiewka i pomidor moga
wystapi¢ w roli ptatkow kwiatow, a na to wszystko niech ,,patrzy” kukurydziane stonce. Smacznej
zabawy!

Kupuj... warzywa, owoce i soki wspdlnie z dzieckiem. Pozwol mu decydowac, jakie warzywa,
owoce 1 soki bedziecie dzi$ jedli lub pili i co

kupicie. Na etapie zakupow tatwiej bedzie przekonac pocieche do odkrywania nowych smakow,
bo maluch nie bedzie czut takiej presji, jak przy stole.

Mieszaj... soki, przygotowujac nietypowe potaczenia smakow. To nie tylko doskonaty pomyst na
urozmaicenie diety, lecz takze §wietna zabawa dla catej rodziny. Zmieszaj przynajmniej 2 smaki
sokow (np. pomaranczowy z grejpfrutowym lub jabtkowy z wisniowym), a zadaniem dziecka niech
bedzie odgadnigcie, co wchodzi w ich sktad.

Miksuj... warzywa i owoce, jesli dziecko kreci nosem, gdy dostaje je w klasycznej wersji. Na
przyktad zmiksuj jogurt z owocami i podaj pociechom w formie deseru. W réwnie prosty sposob
mozesz przygotowac pyszny obiad. Wystarczy, ze do makaronu przygotujesz sos 1 zmiksujesz

z przer6znymi warzywami lub przygotujesz zmiksowang zupe warzywna typu ,,.krem”.

Nalewaj... dzieciom sok w r6znych sytuacjach i o r6znych porach. Jest on niezwykle wygodna
formg zdrowej porcji. Soki owocowe 1 warzywne zachowuja wigkszo$¢ witamin zawartych w
swiezych owocach 1 warzywach, a przyktadowo jedna porcja soku z grejpfruta lub pomaranczy
pokrywa catkowite dzienne zapotrzebowanie na witaming C. 200 ml soku (np. maly kartonik)
pociechy bez trudu mogg zabra¢ do szkoty na drugie $niadanie.

Podsuwaj... kawatki mandarynek i pomaranczy jako przekaske, gdy dzieci sg pochtonigte zabawa,
a pokrojone marchewki i jabtka $wietnie nadadzg si¢ do pochrupania podczas seanséw filmowych.
Dzieci nawet nie zauwaza, kiedy zjadly jedng z 5 porcji warzyw i owocow.

Uprawiaj... wraz z dzieckiem wilasny ogrodek. Istnieje wiele fatwo dostepnych warzyw, ktore
mozna tatwo hodowa¢ na domowym parapecie. Jesli dziecko zobaczy, jak rosng warzywa i jak si¢
je pielegnuje, z pewnoscig tatwiej da si¢ przekona¢ do ich jedzenia. Dodatkowo bgdzie moglo si¢
nauczy¢ odpowiedzialnosci i lepiej pozna¢ §wiat roslin.

Wynegocjuj... probowanie nowego warzywa, owocu lub soku co tydzien. Umow si¢ z dzieémi,
ze raz w tygodniu bedziecie wybiera¢ zdrowy specjat, ktorego jeszcze nie jadty lub nie pity.
Niech to bedzie wspolna zabawa w ,,owocowych odkrywcow”. Wspdlne poznawanie nowych
smakow bedzie swietng zabawg 1 pomoze dzieciom oswoi¢ nieznane warzywa, owoce 1 soki.

Zabierz... dzieci na wycieczke. Pokaz im, jak wyglada prawdziwa uprawa warzyw i owocow.
Niech sprobuja owocu ,,prosto z krzaczka”. Zainteresuj odpowiednio swoje pociechy tym tematem
1 wzbudz pozytywne skojarzenia. Po powrocie do domu duzo tatwiej bedzie namowi¢

dzieci do zdrowej diety.



Zakreslaj... kolejne owocowo-warzywne porcje na specjalnym wykresie. Na kartce papieru
przygotuj np. tabelke, w ktérej dzieci mogty zaznaczy¢, jakie warzywa i owoce zjadly oraz jakie
soki wypity danego dnia. To wspanialy konkurs, w ktorym mozesz przyznawa¢ odznaki i nagrody.
Jesli kazdy z cztonkow rodziny dotaczy do zabawy, nawet nie zauwazysz, kiedy dziecko bedzie
chcialo przegoni¢ innych uczestnikow tego nietypowego wyscigu.

Jesli Twoje dziecko nadal nie chce je$¢ niektorych warzyw i owocow, daj mu trochg czasu. Wedtug
specjalistow, aby dziecko polubito nowe warzywo, musi go sprobowac nawet 10-15 razy.

Pamietaj tez, Ze jednym z najwazniejszych sposobow jest dawanie dziecku dobrego przykladu.
Dzieci obserwuja nasze zachowania, nasladuja nasze gesty i stowa. Dzigki poznawaniu naszych
zwyczajow pociechy uczg si¢ okreslonych rozwigzan réznych sytuacji zyciowych. Jesli sami

nie siggamy po warzywa, owoce i soki, trudno wymaga¢ od naszych dzieci, aby one grzecznie takie
przysmaki spozywaty. Rewolucje w diecie malucha warto wigc zaczac¢. .. od siebie. Co wiecej —
wspolne jedzenie naturalnych witamin bedzie z pewnoscig o wiele przyjemniejsze.
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