
Więcej wiem - zdrowiej jem! 
 

JAK PRZEKONAĆ DZIECI DO JEDZENIA WARZYW  

I OWOCÓW ? 

 

Zgodnie z Piramidą Zdrowia warzywa wraz z owocami stanowią podstawę 

naszej diety. Oznacza to, że ma ich być w niej najwięcej (przynajmniej połowa 

tego co spożywamy). Warzywa i owoce mają znajdować się w każdym posiłku. 

Na trzy porcje warzyw powinna przypadać jedna porcja owoców.  

 

JAK PRZEKONAĆ DZIECKO DO JEDZENIA WARZYW? 

Powinniśmy zapewnić dziecku możliwie jak największą ilość warzyw. Warto, 

aby były one serwowane do każdego posiłku. Właśnie warzywa i owoce są 

najlepszym źródłem witaminy C. Wielkie jej bogactwo występuje w owocach 

dzikiej róży, czarnej porzeczce, owocach kiwi, papryce, owocach cytrusowych 

np. cytrynie, grapefruicie czy  natce zielonej pietruszki. Ta ostatnia, podobnie 

jak inne warzywa i owoce w kolorze zielonym dostarcza kwasu foliowego, który 

stymuluje syntezę przeciwciał, stąd jego szczególna rola we wzmacnianiu 

funkcji układu odpornościowego. Bardzo cenne i niezastąpione w jadłospisie 

powinny być warzywa kwaszone, nie tylko kapusta, ale również buraki czy 

selery. Dostarczają one witaminy C, jak również witamin z grupy B, zapewniają 

też korzystny skład bakterii w przewodzie pokarmowym. 

 



 Jeśli chcemy wprowadzić warzywa do diety naszego dziecka, musimy uzbroić 

się w cierpliwość i wytrwale przestrzegać kilku sprawdzonych zasad: 

1. Nowe warzywa dołączajmy do diety dziecka stopniowo, nie więcej niż jedno 

nowe warzywo podczas jednego posiłku.  

2. Pozwólmy, aby dziecko samo nakładało sobie posiłek na talerz lub też 

zapytajmy, ile mamy mu nałożyć.  

3. Pamiętajmy, że większość dzieci, aby przekonać się do nowego smaku, musi 

spróbować dane warzywo co najmniej trzy razy. Dlatego nie martwmy się po 

pierwszej, nieudanej próbie.  

4. Posiłki powinny być urozmaicone, ładnie podane i kolorowe.  

5. Zadbajmy o to, aby podczas posiłku panowała miła i spokojna atmosfera, a 

jedzenie warzyw będzie się dziecku dobrze kojarzyło. 

6. Dziecko bardzo chce być traktowane jak dorosły –pozwólmy mu więc, aby 

samo wybrało warzywa, które chciałoby zjeść.  

7. Pamiętajmy, że dzieci najlepiej uczą się przez obserwację. Jeżeli chcemy, aby 

nasze dziecko jadło warzywa, sami powinniśmy je jeść i dawać dobry przykład, 

odżywiając się zdrowo.  

Zachęcamy do odwiedzenia poniższych stron dotyczących tej tematyki: 

- „Kolorowy talerz”, mgr inż. Joanna Jaczewska-Schuetz, adres: 

http://www.aktywniepozdrowie.pl/kolorowy-talerz-143 

- „Roślinna gra w kolory”, Anna Tausig, adres: 

http://www.aktywniepozdrowie.pl/rolinna-gra-w-kolory-145  

- „Warzywa i owoce do zadań specjalnych”, dr inż. Dorota Czerwińska, adres: 

http://www.aktywniepozdrowie.pl/warzywa-i-owoce-do-zadaspecjalnych-144 
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