Rola owocow | warzyw
W diecie dziecka
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Warzywa i owoce powinny by¢ statym skfadnikiem codziennej
diety dziecka. Produkty te stanowig gtéwne zrodto witamin, sktadnikow
mineralnych, btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy. Najkorzystniej
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej
formie produkty te zachowujg najwyzszg wartos¢ odzywczg. Najwiekszg
wartos¢ odzywczg majg produkty wysokiej jakosci oraz jak najmniej
przetworzone. W diecie dziecka nie powinno sie stosowac¢ produktow
wysoko przetworzonych, np. wysokooczyszczonych, rafinowanych,
z dodatkiem substancji chemicznych takich jak barwniki, wzmacniacze
smaku, konserwanty. Owoce i warzywa dostarczajg organizmowi wiele
sktadnikdbw mineralnych, witamin, bfonnika, a takze naturalnych
antyoksydantow, ktére redukujg szkodliwe wolne rodniki tlenowe.
Spozywanie ich regularnie zmniejsza ryzyko wystepowania cukrzycy



typu 2, nadcisnienia, otytosci oraz niektorych nowotworow. Najlepiej jesc
je surowe bgdz minimalnie przetworzone, poniewaz woéwczas produkty
zachowujg wartos¢ odzywczg. Warzywa i owoce powinny pojawi¢ sie na
talerzu pieC razy dziennie. Wiekszo$¢ warzyw i owocow zawiera wiele
niezbednej dla naszego organizmu wody, dzieki czemu sg mato
kaloryczne, co dziata na korzysc¢ profilaktyki otytosci .Ze wzgledu na
zawarto$¢ cukru w owocach ilos¢ spozywanych warzyw powinna byc¢
wieksza niz owocow. Z diety dziecka nalezy wyeliminowacC spozycie
stodkich napojow, natomiast podawa¢ wode i naturalne soki
warzywne/owocowe, napoje mleczne oraz herbate. Przygotowujgc
warzywa zielonolistne oraz m.in. marchew i dynie nalezy pamietac
o dodaniu niewielkiej ilos¢ ttuszczu, gdyz zawierajg one witaminy A i E,
ktére rozpuszczajg sie w ttuszczach. Owoce i warzywa mozna spozywac
jako przekgske bgdz w ramach positku.

Zdrowy kolorowy talerz
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TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA
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Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa | olej rzepakowy) do
gotowania, do safat | przy
stole. Ogranicz spozycie
masta. Unikaj thuszczow
typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe

(z mala lloscia lub bez cukru),

Ogranicz spozycie mieka/nabiatu

(1-2 porcje dziennie) | sokéw

(1 mata szklanka dziennie).

Unikaj sfodzonych napejow.
PELNOZIARNISTE

PRODUKTY

ZBOZOWE

Im wigcej warzyw i im bardziej
zréznicowanych, tym lepiej.
Ziemnlaki | frytki sle nie licza.

Jedz réznorodne pefnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, pefnoziaristy
makaron czy brazowy ryz),
Ogranicz spozycie oczyszczonych
produktow zbozowych (takich jak
bialy ry2 | bialy chleb),

Jedz duzo owocdw we wszystkich
kolorach,

& BADZ AKTYWNY!
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Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych | orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego migsa i seréw. Unikaj spozywania
boczku, wedlin i innych gotowych

przetworow migsnych,
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Warzywa i owoce pomaranczowe

Marchew, papryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwinie,
pomarancze, cytryny, grejpfruty swojg barwe zawdzieczajg beta-
karotenowi. Ta grupa warzyw i owocow zawiera takze duze ilosci
witaminy C — zwlaszcza cytrusy, ktdére w okresie zimowym sg
dobrym zrodtem tej witaminy.

Warzywa i owoce ciemnogranatowe

Burak, kapusta czerwona, czarna porzeczka, winogrona, borowka
czernica, Sliwka, jezyna, zurawina - zawierajg duze ilosci
antocyjandéw, witaminy C oraz karotenoidow.

Warzywa i owoce zielone

Brokuty, natka pietruszki, satata, szpinak, cykoria, seler naciowy
zawierajg foliany. Zielone warzywa lisciaste sg rowniez zrodtem
witaminy C, witaminy B6 oraz zelaza.

Warzywa | owoce sg zrodtem:

— witaminy C, ktdéra wzmacnia system odpornosciowy organizmul,
zmniejszajgc podatno$¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe,
przyspiesza gojenie sie ran, pomaga zachowac dobry stan sScian
naczyn krwionosnych, jest najpowszechniejszym



przeciwutleniaczem. Najwiecej witaminy C zawierajg: papryka,
kapusta, kalafior, pomidory, kalarepa, brukselka, porzeczki, agrest,
truskawki, czarne jagody, maliny, owoce cytrusowe i poziomki;

— Beta-karotenu (prowitaminy A); w organizmie powstaje z niego
witamina A, ktéra sprzyja tworzeniu sie nowych komorek, jest wiec
konieczna do uzyskania odpowiedniego wzrostu u dzieci. Witamina
A bierze takze udziat w procesie widzenia, zapobiega ,kurzej
Slepocie”. Wzmacnia ukfad immunologiczny — przy niedoborach tej
witaminy nastepuje ostabienie odpornosci. Beta-karoten jako
przeciwutleniacz unieszkodliwia wolne rodniki, dziata wiec
przeciwnowotworowo. Najwiecej beta karotenu zawierajg: koper,
jarmuz, fasolka szparagowa, szczaw, marchew, satata, kapusta
pekinska, pomidory, brokuty, dynia, szpinak, cykoria, morele, papaja
I melony;

— btonnika, ktéry jest wazny dla prawidtowego funkcjonowania
przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom, reguluje prace jelit.
Dostarczajg: cebula, pietruszka, pietruszka, buraki, ogorki, rzodkiewka,
por, kukurydza, gruszki, wisnie, winogrona, sliwki, czeresnie i wiele
innych,

— sktadnikédw mineralnych, ktoére sg niezbedne do budowy
zdrowych kosci i zebéw, do witasciwego funkcjonowania uktadu
nerwowego i krwiotworczego. Zawierajg je wszystkie owoce

| warzywa.

Praktyczne wskazowki dla
rodzicow:




dodawajmy warzywa i/lub owoce do kazdego positku dziecka.
przygotowujmy atrakcyjne kolorystycznie potrawy — barwa warzyw
| owocow wigze sie z okreslonymi substancjami, ktére majg wptyw
na ich wartos¢ odzywczg.

dajmy dziecku na Il sniadanie do szkoty warzywa i owoce sezonowe
— umyte i pokrojone — dziecko na pewno chetnie siegnie po nie
w szkole.

przyrzgdzajmy potrawy razem z dzieckiem, niech samo wybierze
warzywa, ktore lubi, i przygotuje satatke lub udekoruje kanapke.
zamiast stodyczy podawajmy dziecku do przegryzania pokrojone
warzywa i owoce — talerz obranych i pokrojonych produktow od razu
do spozycia (np. marchewke, papryke, rzodkiewki, ogorki).
korzystajmy z sezonowych warzyw i owocoéw, w okresie zimowym
stosujmy mrozonki.

poza positkami gtbwnymi owoce i warzywa mozna podawac¢ w formie
zdrowych przekgsek: owoce suszone, zurawina, rodzynki, chipsy
z buraka, nasiona stonecznika i inne.

Sami jedzmy codziennie warzywa i owoce — to najlepsza metoda
na ksztattowanie nawykow zywieniowych dziecka.

Literatura: E. Lorenc ,,Zdrowy Przedszkolak”, J. Jaczewska Schuetz ,,Warzywa
i owoce w zywieniu dzieci i mtodziezy”; ,,Prawidtowe zywienie dzieci w przedszkolu”.
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