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Pada umumnya masih banyak diketahui bahwa
anak-anak tidak suka makan sayur, sehingga
membuat para orang tua kesulitan dalam
memenuhi gizi. Anak tidak suka makan sayur
namun anak juga perlu untuk untuk mengenal
macam-macam sayuran serta manfaatnya bagi
tubuh. Sayuran yang mempunyai banyak
vitamin maka dengan menarik minat anak agar
bisa menyukai sayuran dan mulai
membiasakan untuk makan sayur. Setiap
sayuran memiliki manfaat dan vitamin yang
berbeda-beda untuk mencukupi nutrisi dalam
tubuh anak. Sayuran juga sangat di butuhkan
dalam proses tumbuh kembang anak. Sayuran
yang berwarna hijau pada umumnya
mempunyai kandungan gula yang lebih sedikit
dan sayuran yang seperti daun lebih banyak
mengandung vitamin dan mineral yang
dibutuhkan oleh tubuh. Sayuran berwarna hijau
mengandung klorofil yang bermanfaat
mempercepat penyembuhan luka, serat,
kalsium, folat, vitamin C, dan beta karoten.
Nutrisi yang ada di dalam sayuran dapat
mengurangi resiko kanker, menurunkan
tekanan darah, menurunkan kadar kolesterol
jahat, membantu pencernaan, meningkatkan
penglihatan mata, melawan radikal bebas yang
berbahaya dan meningkatkan sistem kekebalan
tubuh.
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