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JAK PRZEKONAC DZIECKO DO JEDZENIA WARZYW?

Forum zdrowia dla rodzicoéw to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy,
ktorg zdobyty ich dzieci podczas readlizacji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”.

Forum najlepiej przeprowadzic w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczyciela(-ki) polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowej) prelekciji oraz

wydrukowaniu i przekazaniu rodzicom materiatdw edukacyjnych. Po prelekciji warto
poswiecic kilka minut na pytania rodzicéw i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci
—zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel(-ka) powinien réwniez zacheci¢ rodzicéw do pomocy dzieciom w

wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas redlizacji przewidzianych
zadan.

Podczas przygotowania prelekcji
materiatow:

zachecamy do skorzystania z nastepujgcych

e artykutdéw dostepnych na stronie aktywniepozdrowie.pl
o ,Kolorowy talerz”, mgrinz. Joanna Jaczewska-Schuetz, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/kolorowy-talerz-143
o ,Rosdlinna gra w kolory”, Anna Tausig, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/rolinna-gra-w-kolory-145
o ,Dlaczego warto jesc¢ zielone?2”, Anna Ktosinska, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/dlaczego-warto-je-zielone-147
o ,Warzywa i owoce do zadan specjalnych”, drinz. Dorota Czerwinska, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/warzywa-i-owoce-do-zadao-
specjalnych-144
e materiatdbw pomocniczych:
o tekst,Jak przekona¢ dziecko do jedzenia warzyw?” (w materiatach
pomochniczych do Forum)
o Ulotka ,,Jak przekonac¢ dziecko do jedzenia warzyw?e” (w materiatach
pomochiczych do Forum)

Oproécz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel(-ka) powinien(-na) przekaza¢ rodzicom
materiaty edukacyjne np. ulotke ,,Jak przekonac¢ dziecko do jedzenia warzyw?e”.

Ulotka z Materiatdw pomocniczych stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela(-ki).
W ramach zaje¢ dzieci mogg przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel(-ka) moze
opracowac wtasny sposoéb prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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JAK PRZEKONAC DZIECKO DO JEDZENIA WARZYW?

Tekst ,Jak przekonaé dziecko do jedzenia warzyw?”

Owoce i warzywa majg tak wielkg wartosé odiywczq, ze nie moina ich pomijaé
w codziennej diecie. Zawierajq sktadniki odzywcze i substancje bioaktywne o dziataniuv
leczniczym, dlatego ich jedzenie jest jednym z najskuteczniejszych sposobow
zapobiegania chorobom, a czasem takze ich leczenia.

Warzywa i owoce

Powinnismy zapewni¢ dziecku mozliwie jak najwiekszqg ilos¢ warzyw. Warto, aby byty one
serwowane do kazdego positku. Wtasnie warzywa i owoce sq 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, stqd jego szczegdina 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,
zapewniajq tez korzystny sktad bakterii w przewodzie pokarmowym.

Jak przekonaé dziecko do jedzenia warzyw?

Dziecko w tym wieku dobrze wie, jakie potrawy lubi jes¢ i nie jest szczegdlnie chetne do
poznawania nowych smakdéw (na ogot tatwiej jest zacheci¢ do probowania nowosci
dzieci mtodsze). Jesli chcemy wprowadzi¢ warzywa do diety naszego dziecka, musimy

uzbroic sie w cierpliwosc i wytrwale przestrzegac kilku sprawdzonych zasad:

1. Nowe warzywa dotqczajmy do diety dziecka stopniowo, nie wiecej niz jedno
nowe warzywo podczas jednego positku. Jezeli wprowadzimy ich wiecej, dziecko
moze straci¢ poczucie bezpieczenstwa i odmowic 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 siegac po nowe smaki.

3. Pamietajmy, ze wiekszo$¢ dzieci, aby przekonac sie do nowego smaku, musi
sprobowaé dane warzywo co najmniej trzy razy. Diatego nie martwmy sie po
pierwszej, nieudanej prébie. Co jakis czas wprowadzajmy nowe dania, az w kohcu
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. Zwigkszy to
zainteresowanie dziecka jedzeniem i pobudzi jego apetyt.

5. Zadbajmy o to, aby podczas positku panowata mita i spokojna atmosfera,
a jedzenie warzyw bedzie sie dziecku dobrze kojarzyto.

6. Dziecko bardzo chce by¢ traktowane jak dorosty — pozwdlmy mu wiec, aby sam
wybrat warzywa, ktére chciatby zjes¢. Swiethym pomystem na zachecenie
dziecka do jedzenia warzyw jest wspdlna wyprawa do sklepu po warzywa,
a nastepnie w domu wspdine z dzieckiem przyrzgdzanie z nich positku dla catej
rodziny.
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7. Pamietajmy, ze dzieci najlepiej uczq 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 smakow.

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

Ulotka , Jak przekonaé dziecko do jedzenia warzyw?” (na nastepnej stronie)
Ulotka stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela(-ki). W ramach zaje¢ dzieci mogqg
przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel(-ka) moze opracowac wtasny sposob
prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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WARZYWA

Zgodnie z Piramidg Zdrowia warzywa wraz z owocami stanowig podstawe diety.
Oznacza to, ze to wtasnie warzyw i owocow powinno by¢ w diecie najwiece;
(przynajmniej potowa tego co spozywamy). Warzywa i owoce majq znajdowac
sie w kazdym positku. Na trzy porcje warzyw powinna przypadac jedna porcja
owocow. W ciggu dnia powinnismy zjadac co najmniej 400 gramow warzyw

| OWOCOW.

Moze wiec warto zacza¢ planowanie positkow od warzyw?

Co zrobi¢ gdy dzieci nie chcg ich jes¢? Rozwigzanie znajdziesz ponizej!

7 ZASAD: JAK PRZEKONAC DZIECKO
DO JEDZENIA WARZYW?

'l Nowe warzywa dotaczajmy do diety dziecka stopniowo, nie wiecej niz jedno nowe warzywo
podczas jednego positku. Jezeli wprowadzimy ich wigcej, dziecko moze straci¢ poczucie bezpie-
czenstwa i odmowic jedzenia.

2 Pozwdimy, aby dziecko samo nakfadato sobie positek na talerz |ub tez zapytajmy, ile mamy
mu natozy¢. Mozliwos¢ wyboru sprawi, ze z czasem dziecko samo zacznie chetniej siegac po
nowe smaki.

3 Pamietajmy, ze wigkszo$¢ dzieci, aby przekonac sie do nowego smaku, musi sprébowaé dane

warzywo co najmniej trzy razy. Dlatego nie martwmy sie po pierwszej, nieudanej prébie. Co
jaki$ czas wprowadzajmy nowe dania, az w koncu dziecko zdecyduije sie na ich sprébowanie.
Namawianie i zmuszanie dziecka do jedzenia warzyw nie przynosi efektéw, a jedynie zniecheca
do kolejnych prob.

Positki powinny by¢ urozmaicone, tadnie podane i kolorowe. Zwiekszy to zainteresowanie
dziecka jedzeniem i pobudzi jego apetyt.

Zadbajmy o to, aby podczas positku panowata mita i spokojna atmosfera, a jedzenie warzyw
bedzie sie dziecku dobrze kojarzyto.

Dziecko bardzo chce by¢ traktowane jak dorosty — pozwélmy mu wiec, aby sam wybrat
warzywa, ktore chciatby zjesé. Swietnym pomystem na zachecenie dziecka do jedzenia
warzyw jest wspdina wyprawa do sklepu po warzywa, a nastepnie w domu wspolne z dzieckiem
przyrzadzanie z nich positku dla catej rodziny.

Pamietajmy, Ze dzieci najlepiej ucza sie przez obserwacje. Jezeli chcemy, aby nasze dziecko
jadto warzywa, sami powinnismy je jes¢ i dawaé dobry przyktad, odzywiajac sie zdrowo. Gdy
jemy ten sam positek, dziecko czuje sie bezpiecznie i ma wigkszg odwage do prébowania
nowych smakow.
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