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Co miesigc proste porady dla dbajacych o zywienie dzieci

Mie shodzimy! Spiosob na rybke Where] warzyw

W tym miesiacu
Wiecej warzyw

Warzywa sg waznym zrodtem witamin, m.in.
witaminy C i A oraz sktadnikdw mineralnych,
niezbednych do prawidtowego rozwoju i

codziennego funkcjonowania organizmu.
Zawierajg takze btonnik pokarmowy, ktory
wspomaga prawidtowe funkcjonowanie przewodu pokarmowego. Dzieci
czesto niechetnie spozywaja warzywa, ze wzgledu na ich gorzki smak.
Nie nalezy jednak rezygnowac z ich podawania. Dzieci potrzebuja
niekiedy wielu prob (nawet 10-15 razy), zanim poznaja nowy smak i go
polubig. Wazne jest w zwigzku z tym wczesne rozpoczecie wprowadzania
warzyw do diety dziecka — przeciery jarzynowe powinny pojawic sie w
jadtospisie juz w 5-6 miesigcu zycia.

Joanna Pindral

specjalista ds. zywienia

Jak podawac warzywa?

Sposobéw na podawanie dziecku warzyw jest bardzo wiele —
dodatek do kanapek, zupy, suréwki i satatki, musy i koktajle,
gotowane jako ,jarzynka”. Aby zwiekszy¢ smakowito$¢ potraw
zawierajgcych warzywa, warto wzbogacac je przyprawami, np.
szatwig, rozmarynem, majerankiem, gatkq muszkatotowg czy
bazylig. Dodatek soli nalezy ograniczy¢. Zabiegi te pozwolg
uatrakcyjnic jadtospis i zapobiec kojarzeniu przez dziecko warzyw z
positkami nudnymi i niesmacznymi. Wazny jest réwniez rodzaj
obrdbki termicznej, jakiej poddawane sg warzywa — najbardziej
zalecane sg oczywiscie warzywa w formie Swiezej, jednak mozna je
takze gotowac na parze lub w niewielkiej ilosci wody.

Czy wiesz, ze...

Warzywa powinny pojawiac sie w
jadtospisie dzieci w ilosci 5 porcji
dziennie. Niestety, wedtug
badania? tylko 66,5% dzieci
otrzymywato kazdego dnia
produkty z tej grupy. Srednio
dzieci spozywaty o 68% mniej
warzyw niz zalecajg eksperci z
Instytutu Matki i Dziecka? oraz
Instytutu Zywnoéci i Zywienia3,

Sredrie spodycie.  Zabecane spogyde
WEITYW WEIZYW
112 g  dziery 250/ dzient

1 Kompleksowa ocena sposobu
zywienia dzieci w wieku 13-36
miesiecy w Polsce”. Badanie
przeprowadzone przez Instytut Matki i
dziecka we wspdtpracy z Fundacjg
Nutricia w 2011 roku

2Rudzka-Kartoch Z., Weker H.,
Strusinska M.: Zalecenia zywieniowe
dla matych dzieci (2-3 lata). Med.
Wieku Rozw. 1998, 11(2), 247-267

3 Dzieniszewski J., Szponar L.,
Szczygiet B., Socha J.: Podstawy
naukowe zywienia w szpitalach. 12Z,
Warszawa, 2001
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5 porcji réznorodnych warzyw kazdego dnia!l

tryowe,

Warzywa czerwone Warzywa biate Warzywa zotte Warzywa zielone
zawieraja zawierajg sktadniki zawieraja zawieraja
witamine C antybakteryjne, beta-karoten foliany
i przeciwutleniacze chroniace przed infekcjami (prowitamine A) i zelazo

Rady dla rodzicow:

1 porcja warzyw to np.: 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki startej marchewki, 1 maty pomidor,
2 matej papryki, 2 tyzki gotowanych buraczkow.

Kazdego dnia podawaj dziecku swieze warzywa, najlepiej 5 porcji. Dzieci starsze chetnie zjedza
je jako dodatek do kanapek lub w postaci suréwki, a mtodsze - jako mus lub puree. Zupa, bogata
w warzywa, bedzie swietnym positkiem zarowno dla mtodszych jak i starszych dzieci.

Kupujac warzywa, doktadnie sprawdz ich swiezosc. Nie wybieraj tych z objawami zepsucia,
nieprawidtowg barwa, zapachem lub zmniejszong jedmoscig — w ten sposob upewnisz sie,
ze Twoje dziecko otrzymuje produkt najwyzszej jakosci.

Stosuj przede wszystkim warzywa sezonowe. W okresie, gdy na rynku ich brakuje, wykorzystaj
mrozonki — w duzym stopniu zachowujg one wartos¢ odzywczg produktow swiezych.

Nie wprowadzaj do diety dziecka nowalijek, poniewaz zawierajg one duze ilosci szkodliwych
substancji.

Gotujac warzywa zadbaj, by zachowac ich wartos$¢ odzywcza. Zaleca sie przygotowanie ich
na parze lub w niewielkiej ilosci wody. Nie rozgotowuj warzyw, poniewaz spowoduje to utrate
duzej czesci sktadnikéw odzywczych.

Stopien rozdrobnienia warzyw dostosuj do wieku dziecka — czastki warzyw nie powinny by¢ zbyt
mate, poniewaz dzigki temu dziecko uczy sie zucia pokarmu, ale rowniez zbyt duze, ze wzgledu
na ryzyko zakrztuszenia.

Nawet jesli Twoje dziecko nie chce jes¢ warzyw, nie rezygnuj z ich podawania. Czasem konieczne
jest nawet kilkanascie préb, aby dziecko przyzwyczaito sie do nowego smaku i zaakceptowato go.
Nigdy nie zmuszaj jednak do zjedzenia catej porcji, poniewaz moze to wywotac trwatg niechec

do tych produktow.
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