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WARZYWA | OWOCE - JAKI JEST ICH PRAWDZIWY WPLYW NA ZDROWIE DZIECI?

Dietetyczka tlumaczy tez, czy rzeczywiscie to warzywa, a nie owoce, muszg byé

wprowadzane do diety malucha jako pierwsze

lle warzyw i owocoéw powinno jeS¢ moje dziecko? Jaka ilos¢ tych produktéw jest
odpowiednia? Czy plaster pomidora na kanapce i jabtko w szkole wystarcza? To pytania,
jakie czesto padajg ze strony rodzicow w gabinecie specjalisty ds. zywienia. Dr Malgorzata
Jackowska - dietetyczka dziecieca i ekspertka kampanii ,,Talerz dobrych porcji — dla
zdrowego rozwoju dziecka” rozwiewa wszelkie watpliwosci dotyczace tego, ile porcji
warzyw i owocow nalezy uwzgledni¢ w diecie dzieci w réznym wieku oraz wyjasnia, w jaki

sposob produkty te wspierajg rozwéj najmtodszych.

Jakie sg zalecane dzienne porcje warzyw i owocow?

W przypadku dorostych rekomendowane jest spozywanie przynajmniej 500 g warzyw i owocow
(lub 5 porcji) dziennie, z przewagg warzyw. W praktyce oznacza to, ze w wiekszosci positkéw
dorostej osoby powinna sie znalez¢ porcja warzyw lub owocow. To moze by¢ np. kilka plasterkéw
pomidora i satata do kanapek na sniadanie, jabtko na drugie $niadanie, surdwka do obiadu, deser

Zz owocami na podwieczorek czy gotowane warzywa na kolacje.

lle warzyw i owocéw powinno jes¢ dziecko?

o W okresie niemowlecym dziecko dopiero zaczyna poznawac¢ produkty z réznych grup
zywnosci. Najlepiej stopniowo réznicowac zaroéwno ilosé, jak i sposéb podawania warzyw
i owocdw, tak, aby dziecko mogto poznawaé rozmaite konsystencje, smaki i kolory. Dzieki
temu fatwiej budowaé akceptacje dla nowych produktéw i ksztattowaé zdrowe nawyki

zywieniowe od wczesnego dziecinstwa.

- Czesto spotykam sie z opinig, ze podczas rozszerzania diety nalezy najpierw wprowadzac
warzywa, a dopiero pbzniej owoce, aby nie przyzwyczajac¢ niemowlecia do stodkiego smaku.
Tymczasem nie ma naukowych dowodow na skutecznoSc takiej strategii. Najistotniejsze jest,
by proponowac dziecku roznorodne sktadniki, unika¢ dostadzania positkbw (np. cukrem czy
miodem) i zachowac cierpliwo$¢ — nie kazde dziecko od razu akceptuje nowe smaki, co jest

zupetnie naturalne — méwi Malgorzata Jackowska.
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o W przypadku Kkilkulatkow i przedszkolakéw czesto obserwujemy wybidrczosé
pokarmowg oraz nieche¢ do prébowania nowych produktéw. To jest naturalne, rozwojowe
zachowanie u wiekszosci dzieci w tym wieku. Jednak absolutnie nie oznacza to, ze nalezy

rezygnowac z proponowania im warzyw i owocow.

- Zalecenia dla dorostych i starszych dzieci méwig o spozywaniu warzyw w ilosci trzykrotnie
wiekszej niz owocéw, jednak w przypadku maluchdw dieta wyglada zwykle inaczej. Wazne, aby
ilo$¢ warzyw i owocow w diecie dziecka stopniowo zwiekszata sie, poniewaz kazde dziecko
potrzebuje czasu, by wyksztafci¢ pozytywne nawyki zywieniowe. Nie trzeba namawia¢ malucha
do ich jedzenia, natomiast istotne jest, by warzywa i owoce byty na co dzien widoczne

w positkach i na rodzinnym stole — ttumaczy dietetyczka.

o Dzieci w wieku szkolnym i nastolatki powinny jes¢ owoce i warzywa codziennie, podobnie
jak dorosli - do wszystkich lub prawie wszystkich positkow. Wielko$¢ porcji powinna byc¢

dostosowana do wieku oraz indywidualnego zapotrzebowania energetycznego dziecka.

Jak warzywa i owoce wspierajg organizm?

Liczne badania potwierdzajg, ze zwiekszone spozycie warzyw i owocow sprzyja utrzymaniu
prawidlowej masy ciata oraz obniza ryzyko wielu choréb dietozaleznych, takich jak cukrzyca typu
2, nadcisnienie czy niektére nowotwory. Nie bez powodu warzywa i owoce zajmujg az potowe

talerza zywieniowego!

Na czym polega dobroczynny wplyw warzyw i owocow?

e Sa bogatym zréodiem wielu cennych witamin i sktadnikéw mineralnych — dobrze
przyswajalnych przez organizm.

o Zawieraja przeciwutleniacze i inne skladniki bioaktywne (fitosktadniki) — r6znorodne
kolory warzyw i owocow wynikajg z obecnosci w nich naturalnych barwnikow, takich jak
karotenoidy, likopen, chlorofil czy antocyjany. Zwigzki te nie tylko nadajg roslinom barwe,
ale przede wszystkim wspierajg organizm w walce z wolnymi rodnikami, stanami
zapalnymi, a nawet drobnoustrojami, takimi jak wirusy i bakterie.

e Obfitujg w btonnik w postaci wtdkien roslinnych — istotny sktadnik warzyw i owocow,
wspierajgcy prace uktadu pokarmowego. Btonnik wspomaga trawienie, reguluje prace jelit

i odgrywa wazng role w utrzymaniu zdrowej mikrobioty jelitowej. A poniewaz jelita wptywajg



TALERZ
daBuych porci

na funkcjonowanie wielu uktadéw, w tym odpornos$ciowego i nerwowego, btonnik

posrednio wspiera takze prace modzgu, ogdlne samopoczucie, a nawet zdrowie
psychiczne. Zbyt mata ilos¢ btonnika w diecie wigze sie z wigkszym ryzykiem réznych
problemow zdrowotnych — od zaparc¢, przez ostabiong odpornosé i przewlekte zmeczenie,
po choroby ukfadu krgzenia i niektére nowotwory.

e Zawierajag wode i to w duzych ilosciach — odpowiednie nawodnienie ma kluczowe
znaczenie dla codziennego funkcjonowania, samopoczucia oraz zdrowia ukfadu
pokarmowego, nerek, pecherza, a takze moézgu i catlego ukfadu nerwowego. Choc¢
podstawg nawadniania powinna by¢ czysta woda, warzywa i owoce stanowig doskonate

jej uzupetnienie.

- Wiekszos¢ rodzicow przyzna mi racje, ze zdanie ,zjedz warzywa, bo sg zdrowe” nie
przekonuje dzieci do jedzenia. Dlatego zamiast skupia¢ sie wytgcznie na zdrowotnych
aspektach tych produktéw, warto méwic¢ o ich smaku, kolorach, aromatach i réznorodnosci,

czyli tym, co moze byc¢ dla dziecka najbardziej interesujgce — przekonuje ekspertka.

Organizatorem kampanii jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych.

Wiecej informacji o projekcie znajduje sie tutaj:

https://talerzdobrychporcii.pl/

https://www.facebook.com/talerzdobrychporciji/

Kontakt dla dziennikarzy: talerzdobrychporcji@brandmates.pl
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