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JAK PRZEKONAC DZIECKO DO JEDZENIA WARZYW?

Owoce i warzywa majq tak wielkg warto$é odizywczga, ze nie mozna ich pomija¢ w codziennej
diecie. Zawierajq sktadniki odzywcze i substancje bioaktywne o dziataniu leczniczym, dlatego
ich jedzenie jest jednym z najskuteczniejszych sposobdw zapobiegania chorobom, a czasem
takze ich leczenia.

Warzywa i owoce

Powinnismy zapewni¢ dziecku mozliwie jak najwiekszg ilos¢ warzyw. Warto, aby byly one
serwowane do kazdego positku. Wfasnie warzywa i owoce s3 najlepszym Zrodtem
witaminy C. Wielkie jej bogactwo wystepuje w owocach dzikiej rézy, czarnej porzeczce, owocach
kiwi, papryce, owocach cytrusowych np. cytrynie, grapefruicie, natce zielonej pietruszki.
Ta ostatnia, podobnie jak inne warzywa i owoce o kolorze zielonym dostarcza kwasu foliowego,
ktory stymuluje synteze przeciwciat, stad jego szczegdlna rola we wzmacnianiu funkcji uktadu
odpornosciowego. Bardzo cenne i niezastgpione w jesiennym i zimowym jadtospisie powinny by¢
warzywa kwaszone, nie tylko kapusta, ale réwniez buraki, selery. Dostarczajg one witaminy C, jak
rowniez witamin z grupy B, zapewniajg tez korzystny sktad bakterii w przewodzie pokarmowym.

Jak przekona¢ dziecko do jedzenia warzyw?

Dziecko w tym wieku dobrze wie, jakie potrawy lubi jes¢, i nie jest szczegdlnie chetne
do poznawania nowych smakdéw (na ogdt tatwiej jest zacheci¢ do prébowania nowosci dzieci
mtodsze). Jesli chcemy wprowadzi¢ warzywa do diety naszego dziecka, musimy uzbroic¢
sie w cierpliwos¢ i wytrwale przestrzegac kilku sprawdzonych zasad:

1. Nowe warzywa dotgczajmy do diety dziecka stopniowo, nie wiecej niz jedno nowe
warzywo podczas jednego positku. Jezeli wprowadzimy ich wiecej, dziecko moze stracic¢
poczucie bezpieczenistwa i odmoéwic jedzenia.

2. Pozwdlmy, aby dziecko samo naktadato sobie positek na talerz lub tez zapytajmy, ile
mamy mu natozy¢. Mozliwos$¢ wyboru sprawi, ze z czasem dziecko samo zacznie chetniej
siega¢ po nowe smaki.

3. Pamietajmy, ze wiekszo$¢ dzieci, aby przekonaé sie do nowego smaku, musi sprobowac
dane warzywo co najmniej trzy razy. Dlatego nie martwmy sie po pierwszej, nieudanej
probie. Co jakis czas wprowadzajmy nowe dania, az w koncu dziecko zdecyduje sie
na ich sprobowanie. Namawianie i zmuszanie dziecka do jedzenia warzyw nie przynosi
efektow, a jedynie zniecheca do kolejnych préb.

4. Positki powinny by¢ urozmaicone, tadnie podane i kolorowe. Zwiekszy
to zainteresowanie dziecka jedzeniem i pobudzi jego apetyt.
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5. Zadbajmy o to, aby podczas positku panowata mita i spokojna atmosfera, a Jedzenle
warzyw bedzie sie dziecku dobrze kojarzyto.

6. Dziecko bardzo chce by¢ traktowane jak dorosty — pozwdlmy mu wiec, aby sam wybrat
warzywa, ktére chciatby zje$¢. Swietnym pomystem na zachecenie dziecka do jedzenia
warzyw jest wspdlna wyprawa do sklepu po warzywa, a nastepnie w domu wspdlne
z dzieckiem przyrzadzanie z nich positku dla catej rodziny.

7. Pamietajmy, ze dzieci najlepiej uczg sie przez obserwacje. Jezeli chcemy, aby nasze
dziecko jadto warzywa, sami powinnismy je jes¢ i dawac dobry przyktad, odzywiajgc
sie zdrowo. Gdy jemy ten sam positek, dziecko czuje sie bezpiecznie i ma wiekszg odwage
do prébowania nowych smakdw.

Gdy cierpliwie wprowadzimy powyzsze zasady w zycie, to okaze sie, ze nie musimy juz namawiaé
naszej pociechy do zdrowego jedzenia, a warzywa jako pierwsze zaczng znikaé
z dzieciecego talerza.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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