Zdrowa dieta czyli jak dziecko
namowi¢ do jedzenia 5 porcji warzyw,
owocOw lub soku

Zdrowa dieta czyli jak dziecko namoéwi¢ do jedzenia 5 porcji warzyw, owocow lub soku.

Kazdy rodzic z wielka uwagg i troskg obserwuje rozwéj swojego dziecka i stara si¢ zapewni¢ mu wszystko
to, co dla niego najlepsze.

W okresie intensywnego i szybkiego rozwoju naszych pociech niezwykle wazna jest odpowiednia dieta
bazujaca na warzywach, owocach i sokach.

Warzywa, owoce i soki stanowig niezbedny sktadnik diety kazdego dziecka, poniewaz dostarczaja
organizmowi potrzebnych mikroelementow 1 witamin niezbgednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu oraz biorg udzial w wielu procesach zyciowych, istotnych dla wlasciwego rozwoju fizycznego
1 intelektualnego miodego organizmu.

Zawarte w owocach, warzywach i sokach witaminy sg potrzebne do prawidlowej pracy mdézgu procesow
uczenia si¢, zapamietywania, koncentracji 1 uwagi oraz uczestniczg w procesie uwalniania zawartej
w pozywieniu energii tak bardzo potrzebnej kazdemu dziecku do nauki i zabawy.

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

Czasami nie jest tatwo rodzicom naméwi¢ swoje dzieci do regularnego jedzenia warzyw i owocoOw.
Najbardziej otwarte na nowe smaki sg 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 rozktadac rece,
lepiej uzbroi¢ si¢ w cierpliwos$¢ i podejs¢ do problemu kreatywnie. Dzieci lubig soki, wiec podanie im
warzyw i owocOw w postaci soku da nam pewnos¢ dostarczenia naturalnych witamin w tej wygodnej
postaci.

WARZYWNO OWOCOWO SOKOWE TRIKI DLA KAZDEGO RODZICA

= Angazuj... swoje pociechy w przyrzadzanie zdrowych positkow. Przygotujcie wspdlnie np. satatke.
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 przypominaty bajkowe twarze,
krajobrazy, tworzyty niezwykle historyjki. Wszystko zalezy od twojej wyobrazni. Aby zafascynowac
swoja pocieche warzywng przekaska, mozesz np. utozy¢ z niej kwiatek: satata niech bedzie trawa,
kawatek zielonego ogdérka 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 i1 soki wspolnie z dzieckiem. Pozwdél mu decydowad, jakie warzywa,
owoce 1 soki bedziecie dzis$ jedli lub pili 1 co kupicie. Na etapie zakupow latwiej bedzie przekonad
pocieche do odkrywania nowych smakéw, 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 1 owoce, je$li 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 przygotowaé pyszny obiad. Wystarczy, ze do makaronu przygotujesz sos 1 zmiksujesz
z przer6znymi warzywami lub przygotujesz zmiksowang zupg warzywna typu ?krem?.




= Nalewaj? dzieciom sok w réznych sytuacjach i o réznych porach. Jest on niezwykle wygodna forma
zdrowej porcji. Soki owocowe 1 warzywne zachowuja wigkszo$¢ witamin zawartych w $wiezych
owocach i warzywach, a przyktadowo jedna porcja soku z grejpfruta lub pomaranczy pokrywa
catkowite dzienne zapotrzebowanie na witaming C.

= Podsuwaj... kawatki mandarynek i pomaranczy jako przekaske, gdy dzieci sa pochtonigte zabawa,
a pokrojone marchewki i jabtka §wietnie nadadza si¢ do pochrupania podczas seansow filmowych.
Dzieci nawet nie zauwaza, kiedy zjadty jedng z 5 porcji warzyw i owocow.

=  Uprawiaj... wraz z dzieckiem wlasny ogrddek. Istnieje wiele tatwo dostepnych warzyw, ktére mozna
tatwo hodowa¢ na domowym parapecie. Jesli dziecko zobaczy, jak rosng warzywa i jak sie je
pielegnuje, z pewnoscia latwiej da si¢ przekona¢ do ich jedzenia. Dodatkowo bedzie mogto si¢
nauczy¢ odpowiedzialnosci i lepiej poznaé swiat roslin.

= Wynegocjuj... probowanie nowego warzywa, owocu lub soku co tydzien. Umoéw si¢ z dzie¢mi,
ze raz w tygodniu bedziecie wybiera¢ zdrowy specjat, ktorego jeszcze nie jadty lub nie pity. Niech to
bedzie wspolna zabawa w owocowych odkrywcow. Wspolne poznawanie nowych smakow bedzie
Swietng zabawg 1 pomoze dzieciom oswoi¢ nieznane warzywa, owoce i soki.

= Zabierz... dzieci na wycieczke. Pokaz im, jak wyglada prawdziwa uprawa warzyw i owocoOw.
Niech sprobuja owocu prosto z krzaczka. Zainteresuj odpowiednio swoje pociechy tym tematem
1 wzbudzZ pozytywne skojarzenia. Po powrocie do domu duzo tatwiej bedzie naméwi¢ dzieci do
zdrowej diety.

= Zakres$laj... kolejne owocowo-warzywne porcje na specjalnym wykresie. Na kartce papieru
przygotuj np. tabelke, w ktorej dzieci mogly zaznaczy¢, jakie warzywa i owoce zjadty oraz jakie soki
wypity danego dnia. To wspaniaty konkurs, w ktérym mozesz przyznawa¢ odznaki i nagrody.
Jesli kazdy z cztonkoéw rodziny dotgczy do zabawy, nawet nie zauwazysz, kiedy dziecko bedzie
chcialo przegoni¢ innych uczestnikow tego nietypowego wyscigu.

= Jesli Twoje dziecko nadal nie chce jes¢ niektérych warzyw 1 owocow, daj mu troche czasu.
Wedhug specjalistow, aby dziecko polubito nowe warzywo, musi go sprobowa¢ nawet 10-15 razy.

Pamietaj tez, ze jednym z najwazniejszych sposoboéw jest dawanie dziecku dobrego przyktadu.
Dzieci obserwuja nasze zachowania, nasladujg nasze gesty i stowa. Jesli sami nie sieggamy po warzywa,
owoce i soki, trudno wymaga¢ od naszych dzieci, aby one grzecznie takie przysmaki spozywaty.




