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1. UvOD

Pravilna prehrana veoma je vazna tijekom cijelog zivota svakog cCovjeka.
Utjecaj i znacCaj pravilne prehrane iznimno su vazni u vrijeme djetetova rasta i
razvoja. U ranom djetinjstvu prehrana utjeCe na rast, fizicki i kognitivni razvoj i
ispunjenje genetskog potencijala Covjeka. Tijekom djetinjstva ljudsko tijelo se
ubrzano razvija i zbog toga mu moramo dati dovoljno kvalitetne i raznovrsne hrane
koja ¢e mu u tome pomoci. Ako u djeCjem razdoblju prehrana nije pravilna, u
razdoblju odraslog Covjeka ona moze utjecati na pojavi patoloskih promjena, stanja i
kronicnih bolesti. U cilju stvaranja pozitivnih prehrambenih navika vazno je kvalitetno,
razumljivo i na stru¢nim spoznajama informirati ponajprije roditelje djece, ali isto tako

i djecu.

Nepravilna prehrana u fazama intenzivhog razvoja i rasta moze uzrokovati
vecinu kroni¢nih bolesti djece i odraslih koje obiljeZzavaju moderno doba. Neke od tih
bolesti su pretilo dijete, mrSavo dijete, kroniCne bolesti crijeva i sl. Velike su
poveznice izmedu prehrane i kasnijim sklonostima bolestima te su poveznice iz
godine u godinu sve izraZenije. Pravilna prehrana pomaze u usvajanju zdravog stila

Zivljenja te pozitivnih stavova o o€uvanju osobnog zdravlja i zdravlja zajednice.



2. PREHRAMBENE POTREBE

Za normalno funkcioniranje organizma, a kod djece i za normalan rast i razvoj
potrebni su prehrambeni sastojci. Temeljni prehrambeni sastojci hrane kako i kod
odraslih, tako i kod djece su masti, vitamini, minerali, bjelancevine, odnosno proteini i
ugljikohidrati, odnosno Seceri. Sve te sastojke moZzemo pronaci u nekoliko osnovnih
skupina namirnica: meso, mlijeko, povrce, voce i zitarice (Percl, 1999). Hrana takoder
mora sadrzavati vodu, odnosno vlakna ili celulozu. Masti i ugljikohidrati su izvor
energije organizma, vitamini i minerali su gradevni sastojci tkiva, odnosno neophodni
sastojci koji sudjeluju u izmjeni tvari u organizmu, dok su bjelanCevine osnovni
gradevni sastojak tkiva. Nedostatak svakog od tih osnovnih satojaka kako navodi
Percl (1999) moze se ocCitovati kao manjak u organizmu ili moze uzrokovati neki

organski poremeca;j.

Kao primjer idealnog sastava hrane uvijek se navodi maj€ino mlijeko. Ono je
za dojence najbolje jer mu pruza sve potrebe za normalno funkcioniranje organizma,
te mu omoguduje idealan rast i razvoj tijekom prve godine Zivota (Percl, 1999). U
danasnje vrijeme je slaba edukacija majki oko dojenja te naZalost nisu sve majke
upoznate s dobrobiti dojenja pa ne doje svoje dijete. Kada dijete prelazi na drugu
hranu koja mora omoguciti zadovoljavanje svih prehrambenih sastojaka, potrebno je
mnogo znanja i edukacije kako bi se sve potrebe zadovoljile hranom. Naj¢eSce
ograni¢ena novc€ana situacija u obitelji utie€e na prehranu djeteta jer mu roditelji ne
mogu priustiti sve §to mu je potrebno u hrani, a Cesto je problem i u neznanju

roditelja pa dijete ne dobiva dostupnu, a kvalitetnu hranu.

Kalorijske potrebe i potrebe za bjelanCevinama najveée su u dojenackoj dobi,
Sto je vidljivo u tablici koju navodi Percl (1999), te su ¢ak oko dva i pol puta vece
nego u adolescentnoj dobi. U tablici navodi dnevne potrebe djece u kalorijama na
kilogram tjelesne tezine za jedan dan i bjelanCevine u gramima tjelesne tezine.
Mozemo iSCitati da je za djecu od 1.-3. godine potrebno 100 kalorija, te 1,0
bjelan€evina, dok je za djecu predskolske dobi, od 4.-6. godina potrebno 90 kalorija,
te 1,0 bjelancevina.

ProsjeCne energetske potrebe s obzirom na razvojnu dob djeteta:

— dojence dnevno treba 100 kcal do 120 kcal po kilogramu tjelesne mase



predskolsko dijete dnevno treba 85 kcal do 100 kcal po kilogramu tjelesne mase
u dobi od 7 do 10 godina dijete dnevno treba oko 85 kcal po kilogramu tjelesne
mase

energetske potrebe adolescenata kre¢u se od 1.800 kcal do 2.200 kcal na dan
(Brali¢, 2012).



3. TEMELJNI SASTOJCI HRANE

Pravilna prehrana ima za cilj osigurati optimalan rast i razvoj djeteta, sprijeciti
pojavu pothranjenosti ili pretilosti te specificnih deficitarnih bolesti. Kako bi djetetu
osigurali sve potrebno za pravilan rast i razvoj potreban je pravilan unos namirnica
biljnog i Zivotinjskog podrijetla (Percl, 1999). Takoder ¢emo mu takvim izborom hrane
osigurati potrebne bjelancevine, ugljikohidrate, masti, vitamine i minerale. Uz pravilnu

prehranu nikako ne smijemo zaboraviti i unos vode u organizam.
» Bjelancevine

BjelanCevine ili proteini osnovni su gradevni sastojak tkiva svakog zivog
organizma. ,Gradene su od tzv. aminokiselina, koje svojim sastavom odreduju
bioloSku vrijednost bjelanevina u hrani. Od 22 aminokiseline potrebne organizmu
njih 13 ljudski organizam moze aktivno proizvesti, a 9 njih ne moze® (Percl, 1999:11).
9 aminokiselina koje organizam ne moze sam proizvesti su bas one koje se
svakodnevno moraju unijeti hranom. One su dio Zivotinjskih bjelan¢evina i nazivaju
se esencijalnima. Najvrijednije bjelan€evine proizlaze iz maj€ina mlijeka, jaja i sirutke
kravljeg mlijeka (Percl, 1999). Visokovrijedne bjelanCevine sadrze sve vrste mesa i
mnoge namirnice biljnog podrijetla, kao Sto su mahunarke, grah, grasak, soja i le€a.
U nasem podneblju pa tako i u vrtiCima vecinom se jedu grah i grasak dok su soja i

leca zapostavljeni.
= Ugljikohidrati

Ugljikohidrati ili SecCeri su prehrambeni sastojak koji ljudskom organizmu
najviSe sluzi kao izvor energije. Osnovni $ecer kojim se organizam moze Koristiti i koji
nastaje preradbom hrane je glukoza. Jedan od najvaznijih sloZenih selera u
djetetovoj prehrani je laktoza, odnosno mlijeCni Secer. SloZeni Seceri, kao Sto je Skrob
koji se nalazi u krumpiru i tjestenini, osim Sto daju organizmu energiju, svojim
volumenom ispunjavaju crijeva i formiraju stolicu. Ugljikohidrati trebaju osigurati 50

do 55% ukupnog dnevnog energijskog unosa djeteta (Percl, 1999).



= Masti

Masti su najbogatiji izvor energije od hrane. One sadrze devet kalorija po
gramu, dok ugljikohidrati i bjelanevine sadrze Ccetiri (Percl, 1999). Preobilnim
unosom masnoca koje organizam ne potroSi stvara se masno tkivo. Masne kiseline
sastavni su dio masti i dijele se na zasi¢ene i nezasiéene. Zivotinjske masti iz mesa,
jaja i sira sadrze visok postotak zasi¢enih masnih kiselina i kolesterola pa moramo
paziti s unosom takve hrane jer zbog prevelikog unosa u krvnim zilama nastaju
naslage zbog kojih nastaju kardiovaskularne bolesti. Dokazano je da takve promjene
u krvnim Zilama mogu nastati ve¢ u djec€joj dobi (Percl, 1999). Biljne masnoce su
zdravije jer se sastoje od nezasi¢enih masnih kiselina i ne sadrze kolesterol. Od
biljnih masno¢a mozZemo izdvojiti ulje kukuruznih klica, soje, repice, suncokreta i
masline jer imaju najbolji sastav. Treba spomenuti i omega-3 masne kiseline koje
Stite Covjeka od brojnih kroni¢nih bolesti poput raka, upala, smanjuju kolesterol te
Stite od sr€anog udara. NajviSe ih mozemo naci u ribljem ulju, a zbog toga je i riblje

meso kvalitetna namirnica.
= Vitamini

Vitamini su organski sastojci koji su sadrzani u prirodnim namirnicama i nuzni
Su organizmu u procesima izmjene tvari. Zbog nedostatka vitamina u organizmu
nastaju bolesti hipovitaminoze, a prevelikim unoSenjem vitamina pojavljuju se
hipervitaminoze (Percl, 1999). Zbog prevelikog unosa vitamina A i D naj¢eSce
nastaju hipervitaminoze te zato roditelji moraju biti oprezni i djeci davati samo
propisanu dozu tih dvaju vitamina. Vitamini se dijele na ,vitamine topljive u mastima
(A, D, K, E) te na one topljive u vodi (C, B1, B2, B6, B12, niacin, folna kiselina,
pantotenska kiselina te biotin)“ (Percl, 1999:14). Vitamin A nalazi se u Zzutom vocu i
povrcu, vitamin D sastojak je ribljeg ulja, a nastaje i djelovanjem sunceve svjetlosti.
Vitamin E mozemo pronaéi u mahunarkama, zelenom povréu, ulju od klica Zitarica,
dok se vitamin K u vecoj koli€ini nalazi u zelenom povréu i jetri. Vitamin C nalazimo u
agrumima, poput limuna, naran€e i grejpa i povrcu, dok su vitamini B kompleksa

sastavni dio mesa, mlijeka i iznutrica (Percl, 1999).



= Minerali

,Minerali i tzv. oligoelementi ili elementi u tragovima anorganske su tvari
nuzne za brojne Zivotno vazne procese u organizmu, Ciji se nedostatak moze
oCitovati kao bolest, a moze uzrokovati i smrt* (Percl, 1999:16). Npr. zbog nedostatka
Zeljeza nastaje slabokrvnost, zbog nedostatka joda dolazi do guSavosti, fluor Stiti
zubnu caklinu, a natrij, klor, kalij, kalcij, fosfor i magnezij potrebni su za normalnu
funkciju svake stanice u organizmu. Zeljezo, jod i fluor trebaju se dodavati hrani ili

kao posebni preparati, pogotovo u djecjoj dobi.
= Voda

Voda je najbolje pi¢e koje mozemo pruziti djeci. Bitna je za biokemijske
procese i proces probave (Brali¢, 2012). Voda se daje prema osjecaju zedi djeteta, a
manju djecu koja ne znaju izraziti osjecaj zedi treba ¢esSce nuditi vodom. Dijete treba
nauciti da pije vodu kada je zedno. Od ostalih napitaka, djeci je najbolje dati svjeze
iscjedeni vocni sok, npr. od narance ili limuna, a bilo bi pozeljno da im se ne daju
gazirana i zasladena pica, poput coca-cole i sl. Potrebna koli¢ina vode koju dijete
treba ovisi o djetetovoj dobi, godiSnjem dobu i zdravstvenom stanju. Npr. predskolsko
dijete u dobi od 2 godine treba od 115 do 125 mL vode po kilogramu tjelesne mase
na dan, dok dijete od 6 godina treba od 90 do 100 mL. Postoji i formula za izraun
koli¢ine vode koju dijete predskolske dobi treba: 1000 mL + 50 mL x (broj kilograma —
10) (Brali¢, 2012).



4. STETNI SASTOJCI HRANE

Nisu svi sastojci hrane dobri i korisni za dijete. Kako bi se djetetov organizam
razvijao u pozitivnom smijeru, potrebna mu je hrana koja Cesto, osim hranijivih
sastojaka, sadrzi i one Stetne. ,Danas je brojnim istrazivanjima nedvojbeno dokazano
da neke bolesti u odrasloj dobi imaju svoje podrijetlo i korijene u djetinjstvu, u
nepravilnoj prehrani® (Percl, 1999:17). Neke od tih bolesti su ateroskleroza
(ovapnjenje krvnih zZila), sr€ani i mozdani udar te poviSeni krvni tlak. Te bolesti su
posljedica obilnog uzivanja u posoljenoj hrani te dugotrajnog tro$enja velikih koli€ina

¢vrstih masnoca koje sadrze kolesterol.

Jedna od bolesti koja se u danasnje vrileme sve viSe javlja je dijabetes, tzv.
Secerna bolest. To je prekomjerno uzivanje u rafiniranim Seéerima, odnosno u jelima

s bijelim Secerom, slatkim jelima te slatkiSima (Percl, 1999).

NeizbjeZne Stetne sastojke takoder nalazimo u vocu i povréu. Tako se za bolji
rast biljaka i Zzivotinja koriste umjetna gnojiva, hormoni i antibiotici. Od njih ne
mozZemo pobjeci ako nemamo vlastiti vrt pa ¢emo svojoj obitelji moéi pruZziti svjeze
voce i povrée za koje znamo kako je odrzavano i njegovano. Sve S§to sluzi
pospjeSavanju rasta biljaka i Zivotinja opasnije je za djecu nego za odrasle te to
svaka majka koja priprema hranu za svoje dijete mora imati na umu pri odabiru
namirnica i pripremi hrane. Drugi brojni Stetni sastojci hrane opasni za zdravlje su
pesticidi koji sluze za uniStavanje korova i nametnika na biljkama. Za njih moZemo
reéi da su gotovo neizbjezni sastojak hrane pa se ni ne govori ima ili ih ili nema u
hrani, nego se odreduje koja je najveca dopustena koliCina pesticida koju hrana koja
se daje djeci smije sadrzavati. Postoje drZzavne uredbe kojima se regulira sadrzaj

takvih Stetnih dodataka u industrijskoj pripremi hrane (Percl, 1999).

Djecu ve¢ od rane dobi valja uciti da ne sole previSe hranu, da ne jedu jako
soljenu hranu poput mesnih narezaka te puno slanih grickalica. S druge strane,
naspram soli, treba ih uCiti da ne jedu niti puno slatkoga, slatkiSa poput bombona,
lizaljki, odnosno svega s rafiniranim Sec¢erima. Moramo ih naviknuti da jedu dovoljno
hrane koja sadrzi celulozu, pogotovo onu djecu koja imaju problema sa zatvorom i

tvrdom stolicom.



5. OBILJEZJA PREHRANE U PREDSKOLSKOJ DOBI

,D0b od druge do Seste godine zivota jest razdoblje relativno ujednacenog
rasta i porasta tezine. Djeca narastu u visinu prosjecno 6 - 8 cm. Mnogo se krecu,
istraZzuju svoju okolinu, sve hoce kuSati pa velik dio unesene energije potroSe na
fiziCku aktivnost® (Percl, 1999:69). Koliko djeca energije potroSe varira od djeteta do
djeteta, pa su neka djeca mirnija, a neka aktivnija. Prehrambene potrebe djeteta se u
toj dobi ne mjenjaju bitno s obzirom na prethodno razdoblje. Dijete treba imati u
jednom danu tri glavna obroka i najmanje dva meduobroka. Hrana koja bi trebala biti
zastupljena u glavnim obrocima je riba, jaja, lako probavljive vrste mesa, Zitarice i
njihovi proizvodi i povrée (Percl, 1999). Kao meduobrok bi se djeci trebalo ponuditi
svjeze i suho voce, povrce, mlijeCni proizvodi, manji komad kolaca, namazi od
mahunarki i sliéno. Takoder, tijekom dana djetetu treba nuditi viSe puta neku

tekucinu, najbolje vodu.

U predskolskoj dobi dijete treba oko 1 gram bjelanCevina dnevno, ali treba
nesto manje kalorija po kilogramu tjelesne tezine (Percl, 1999). Pretvorba
ugljikohidrata u kalorije se brze obavlja pa Ce dijete veci dio svojih potreba za
aktivnosti podmirivati iz ugljikohidrata. U ovom periodu dijete jede manje mlijeka nego
prethodno, pa ¢e potrebe za proteinima podmirivati viSe iz mesa. Zbog toga mu treba

ponuditi ve€u porciju mesa za obrok.

Masnoce se podmiruju iz uobi€ajenih izvora, a preporucuje se da se podmiruju
viSe iz biljnih nego Zivotinjskih masno¢a. Za meso se preporu¢a da se priprema
kuhanjem ili pirjanjem, a ne pecCenjem, pohanjem ili prZzenjem jer se kuhanjem i
pirjanjem ne zadrzava toliko masti u gotovom jelu koliko se zadrzava drugim nacinom
pripreme (Percl, 1999). Preporu€a se upotrebljavati meso peradi i riblie meso, a
manje tzv. crveno meso, odnosno junetina, govedina i svinjetina. Djecu treba nauciti
na maniji unos kolesterola ve¢ u ranoj dobi te time usvajaju prevenciju od bolesti koje

su povezane kolesterolom, kao $to je ateroskleroza, visoki tlak i slicno.

Seéere u hrani je najbolie podmirivati iz voéa, Zitarica, opéenito $kroba, a
manje iz bijelog Secera, odnosno rafiniranog Secera. Dijete sada treba otprilike isti
broj i vrstu obroka kao $to je i prije jelo ako jede iskljuivo u obitelji, odnosno ako ne

pohada vrti¢, samo $to je sada u obrocima zastupljeno puno manje mlijecnih obroka.



Ne smijemo zaboraviti da djetetu i sada treba mlijeCnih obroka kako bi dobivao
potrebnu dozu kalcija za bolji razvoj kosti. Roditeljima je u ovom periodu lakse i sa
pripremom hrane i odabirom jelovnika jer dijete jede hranu istu kao i oni te isto

pripremljenu.

U periodu od druge do Seste godine je moguée da ce dijete neku hranu
odbijati, ali to ne treba zabrinjavati majku jer je to Cesta pojava. Potrebno je samo
hranu koji odbija zamjeniti slicnim namirnicama kako bi mu se pruzilo ono Sto mu je
za rast i razvoj potrebno. Moguce je i namirnicu koju dijete odbijati probati pripremiti
na drugi nacin, pa ju dijete mozda prihvati. Takoder, dijete ne smijemo navikavati na
hranu koja moze Stetiti njegovom organizmu, kao Sto je pretjerano konzumiranje
slatkiSa, grickalica, masne i slane hrane zbog mogucih posljedica u odrasloj dobi.
Takva hrana mu ne bi smjela biti cijeli dan dostupna, vec ju je potrebno staviti na
neko mjesto koje je djetetu nedostizno. Svi radimo veliku greSku uz gledanje
televizije. NajCeSCe posegnemo za Cipsom, raznim grickalicama, ¢okoladom ili

bombonima koje nisu zdrave u prekomjerenoj koli€ini.

Kako pomodi djetetu prihvatiti nove okuse i hranu?

e zapocnite s malom koliCinom novog okusa uz ve¢ poznatu prihva¢enu hranu

e vrijeme objedovanja neka bude u smirenoj okolini, bez pozurivanja i ometanja
(igra, TV)

e oObratite pozornost na estetski izgled hrane

e ne Kkoristite preferiranu hranu (npr. sladoled) kao nagradu djetetu Sto je pojelo
hranu koju ne voli, jer ¢e to dovesti da dijete joS viSe zavoli preferiranu hranu

e namirnice koje dijete odbija, a zelite ih uvesti u prehranu, ponudite viSe puta

e ne oCekujte da ¢e dijete odmah prihvatiti sve nove namirnice i okuse

e svojim dobrim prehrambenim navikama budite najbolji primjer vasem djetetu
(Djedji vrti¢ ,Zvoncic®, 2016).

5.1. Piramida prehrane

Piramida zdrave prehrane prihvacena je 1992. godine, a sastavilo ju je
americko Ministarstvo poljoprivrede. U poCetku je bila dvodimenzionalna, pa je tako
2005. godine redizajnirana te joj je dodana tre¢a dimenzija koja ukazuje na vaznost

tieloviezbe za zdrav Zivot. U prvotnoj piramidi, na dnu su mjesto zauzimali



ugljikohidrati, dok nova piramida zapoc€inje s vocem i povréem (Bauer, 2005). Drugi
kat zauzimaju ugljikohidrati, a tre¢i nemasno meso, riba, jaja, mlijeko i mlijecni
proizvodi koji su glavni izvor proteina. Pred sam vrh smjesteni su orasasti plodovi koji
¢ine odlican izvor esencijalnih masnih kiselina, a na samom vrhu su slatkisi. SlatkiSe

ne trebamo iskljuciti u cjelosti, ali njihov unos je potrebno minimalizirati.

Bauer (2005) navodi da bi Zitarice, koje su zauzele samo dno piramide, trebale
biti sadrzane u barem 6 obroka dnevno. Povrée se preporu€a u 3 obroka dnevno,
dok vocCe u 2 obroka. Voce je djeci najbolje ponuditi u varijanti meduobroka, prije
ru¢ka. Meso bi trebalo biti zastupljeno u 2 obroka dnevno, isto kao i mlijeko i mlijecni
proizvodi koji su dobri za razvoj kosti. Masti i slatkiSe, koji se nalaze na vrhu

piramide, trebalo bi konzumirati u minimalnim koli¢inama.

Masnoce, ulja, slatisi

Mlijeko, jogurt,

; Meso, perad, jaja
sir

grahorice, riba

Povrce

\ tjestenina

Zitarice

= v
=== L \
2 : 3  \ kruh
Q A i SON \  riza

Slika 1. Piramida zdrave prehrane
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6. PREHRANA U DJECJEM VRTICU

U razdoblju od druge do Seste godine djeca pocCinju s pohadanjem vrtica,
igraonica, glazbenih ili jezi¢nih vrtica $to bi znacilo da Cesto borave izvan kuée po
nekoliko sati ili Cak pola dana dok su roditelji na poslu. Ako djete boravi izvan kuce
samo nekoliko sati dok ide u igraonicu ili poludnevni vrti¢ s prehranom ne bi trebalo
biti problema jer svejedno vecéinu obroka jede kuéi i majka moze pratiti njegovu
prehranu (Percl, 1999). Ako dijete pohada vrti¢ pola dana dok su roditelji na poslu,
onda se odnos prema hrani mijenja. U vrticu ima 3 — 4 obroka dnevno. U djeCjem
vrtiCu se prehrana zasniva na stru¢no-znanstvenim spoznajama, raznolika je i dobro

izbalansirana, odnosno mozemo reci da je pravilna.

,Najcesée obroci kalorijski zadovoljavaju potrebe, ali se zbog ekonomskih
razloga moze dogoditi da se kalorije vecCim dijelom podmiruju iz masnoca i
ugljikohidrata, a udio bjelan€evina nije dovoljan® (Percl, 1999:71). NajCeSce se hrana
priprema u centralnim kuhinjama posto nema svaki vrti¢ mogucnost vlastite kuhinje,
pa se razvozi po ostalim vrticima. Jelovnike pripremaju, planiraju i izraduju stru¢ne
osobe poput nutricionista te moraju zadovoljavati sve higijenske uvjete propisane za
ustanovu kao Sto je vrtic i mora se nutritivno kontrolirati (Percl, 1999). Jelovnike
oblikuju kako bi zadvoljavali sve djetetove prehrambene potrebe, a da se pritom

postuju i navike svakog kraja u prehrani.

U djecjim vrticima postoji hrana cija je upotreba navedena kao napozeljna, a to
je ona koja najceSce izaziva alergijske reakcije te hrana bogata ,lo§im“ mastima i
jednostavnim Secerima. Spomenuti su i light-mlije€ni proizvodi jer u prehrani djece
restrikcija unosa masti i energije nije preporucljiva. Veoma je istaknuta vaznost

dostupnosti pitke vode.

6.1. Dnevni obroci

PozZeljno je dijete nauciti da svakodnevno ima tri glavna obroka i dva
meduobroka. Takav raspored obroka daje mogucnost obavljanja svakodnevnih
aktivnosti i zadovoljenje energijskih potreba djeteta (Bralic, 2012). Dijete treba
svakodnevno imati zajutrak, dorucak, ru€ak, uzinu i veCeru. Od svih pet obroka koje

dijete ima u danu, barem tri ¢e imati u vrti¢u, ako pohada vrti¢. Iznimno je vazno dan
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zapoceti doruckom, Kkoji

djeci jamCi

pocCetnu energiju jer doruCak pridonosi

raspolozenju, jacem imunoloSkom sustavu i boljem obavljanju dnevnih zadataka.

Tablica 1. Preporu€ene vrste namirnica po obrocima u dje¢jem vrticu za djecu

od 1-6 godina

VRIJEME
OBROKA
(sati)

OBROK

% DNEVNIH
POTREBA

PREPORUCENE VRSTE NAMIRNICA
ZA POJEDINE OBROKE
za djecu od 1-6 godina

6:30-7:00

Zajutrak

10

Mlijeko sa zitnim pahuljicama ili topli
mlijeCni napitak sa pecivom ili keksima,
voce, i sl.

8:30-9:00

Dorudak

25

Mlijeko ili mlijeCni napitci, zithe pahuljice
ili kruh, sir, mlije¢ni namazi i namazi od
ribe, mesne preradevine (naresci), jaja i
voée

12:00-13:00

Rucak

35

Juhe, kuhano povrce ili variva od povrca,
krumpira, mahunarki i Zitarica, slozena
jela od mesa s povréem, krumpirom i
proizvodima od zita, meso, perad, riba,
jaja, salate od svjezeg povrca i voce

15:00-15:30

Uzina

10

Mlije€ni  napitci, mlijjeko sa Zitnim
pahuljicama, kruh, namaz, voce, prirodni
voceni sok, slastice

18:00-19:00

Vedera

20

Kuhana lagana jela od povrca, krumpira i
proizvoda od zita s mesom, peradi,
ribom, jajima, sirom i sl., salate od
svjezeg povrca, zitarice s mlijekom ili
fermentiranim  mlijeCnim  proizvodima,
voce

U programu Ministarstva zdravstva Republike Hrvatske navode se preporuke

za dnevni unos energije i hranjivih tvari u djec¢jim vrtiCima, vrijeme serviranja,

preporu¢eni broj obroka ovisno o duljini boravka djeteta u djeCjem wvrtiu i

preporu¢ena ucestalost unosa razliCitih skupina namirnica (Program zdravstvene

zastite djece, higijene i pravilne prehrane djece u djecjim vrti¢ima, 2002).

Tablica prikazuje preporu¢ene namirnice unutar jedne skupine. Preporuke za

unos hranjivih tvari i energije vrijede za umjereno tjelesno aktivhu djecu i normalno
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uhranjenu. PreporuCuje se da u djecjim vrtiCima najmanje 50% unosa trebaju
osigurati namirnice zivotinjskog podrijetla kako bi se osigurale sve esencijalne
aminokiseline. Istaknuta je donja granica za unos masti jer se preporuke za
smanjenje unosa masti koje vrijede za odrasle ne smiju primjenjivati kod djece. Unos
jednostavnih Secera treba svesti na minimum, a Ministarstvo zdravstva preporucuje
da bi unos energije jednostavnim Secerima trebao biti manji od 10%, izuzevsi laktozu
(Vitamini.hr, 2008).

Neki od primjera zdravih meduobroka su mlijeko i mlijeCni napitci, svjeze ili
suSeno voce, komad integralnog kruha, sirni namaz na integralnom kruhu, jogurt i sl.
U prehrani djece treba izbjegavati proizvode od masnog tijesta, przenu hranu,
grickalice (npr. Cips i smoki), gazirana i zasladena pica, slatkiSe i kolace (dati ih samo

u prigodama poput rodendana), naviku dosoljavanja hrane, ...

Jelovnik se u predskolskoj dobi planira prema pravilima optimalne prehrane, a

koli€ina hrane je odredena jedinicama serviranja.
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Tablica 2. Jedinice serviranja (Brali¢, 2012)

PROIZVOD 1 JEDINICA SADRZI PRIMJER
Zitarice, proizvodi od Zita | 15 g ugljikohidrata 30 g crnog kruha
i povrée bogato Skrobom | 3 g bjelancevina 60 g palente

80 kcal

80 g kuhanog krumpira
60 g kuhane rize

Voce 15 g ugljikohidrata 1 banana 60 g
60 kcal 1 jabuka 100 g
12 treSanja
Povrée 5 g ugljikohidrata 100 g sirovog povrca

2 g bjelancevina
25 kcal

60 g pirjane rajcice

Mlijeko i zamjene (jogurt)

12 g ugljikohidrata

2,5 dL mlijeka

8 g bjelancCevina

0-8 g masti

90-150 kcal
Meso 1 zamjene (jaja, | 7 g bjelancevina 30 g kuhanog mesa peradi
mahunarke) 3-8 g masti 1 jaje

55-100 kcal 60 g kuhanog graha

30 g Sunke

Masti i zamjene 5 g masti 1 €ajna Zlica ulja (5 g)

45 kcal 1 €ajna zlica masti (5 g)

5 zrelih maslina (10 g)

Jedan od problema koji se u djetetovoj prehrani moze pojaviti je koli¢ina hrane
koju djete uzme. Cesto se uodava poboljsanje teka kod djeteta kada krene u vrtié te
tako neka djeca jedu bolje u vrticu nego kod kuce. Isto tako neka djeca mogu jesti i
slabije nego kod kuce jer im nedostaje paznja majke koja je do polaska u vrti¢ brinula
o njihovoj prehrani. Potrebno je da je majka svakodnevno upuéena u prehranu svog
djeteta u vrtiu, u koliinu obroka koje je dijete taj dan pojelo kako bi mu mogla
nadoknaditi propusteno vecCernjim obrokom kod kuce. Bilo bi dobro da majka uz to
koliko joj je dijete pojelo toga dana zna i Sto je ono jelo kako ne bi iste namirnice
ponavljala i za veCernji obrok. Vazno je da roditelji prije polaska u vrti¢ znaju ako je
njihovo dijete alergicno na neku hranu ili boluje od celijakije kako bi mogli
odgajateljicu, osoblje u kuhinji i medicinsko osoblje vrtica obavjestit o problemu te
kako bi se djetetu onda pripremala posebna hrana koju ono smije konzumirati (Percl,
1999).
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7. HACCP SUSTAV

,The Hazard Analysis and Critical Control Points System® ili u prijevodu
analiza opasnosti na kljuénim kontrolnim toCkama je sustav osiguranja i
samokontrole zdravstvene ispravnosti proizvoda. Radi se o0 sustavnhom procesu
kontrole tehnoloSkog procesa na nacin da se identificiraju sve potencijalne opasnosti
u bilo kojem procesu proizvodnje, obrade, pripreme, prijevoza i distribucije proizvoda
(Zavod za javno zdravstvo Istarske Zupanije). Temeljem Zakona o hrani, HACCP

sustav obavezne su provoditi sve ustanove koje rade s hranom, pa tako i djecji vrtici.

HACCP bi se najlakSe dao opisati kao strukturirana primjena temeljnih nacela
za sprjeCavanje bolesti prenosivih hranom. Kako bi se uspjeSno implementirao u
ustanovu, HACCP ima sedam principa koje je u njegovoj primjeni nuzno slijediti:
1. analiza potencijalne opasnosti, odredivanje veli€ine opasnosti i procjena rizika
2. odredivanje kriticnih kontrolnih toCaka kljuénih postupaka procesa
3. utvrdivanje kriticnih granica na kriticnim kontrolnim toCkama
4. utvrdivanje i provodenje postupaka sustavnog prac¢enja na kritiCnim kontrolnim

to¢kama

o

propisivanje korektivnih postupaka
6. verifikacija sustava

7. uvodenje dokumentacije i zapisa (Pahor, PauSin-Butorac, 2008).

Uspjesno primjenjen HACCP sustav rezultira prednostima i koristima:

e postoje¢e i predvidene opasnosti i rizici identificiraju se i otklanjaju prije
nastanka zdravstveno neispravnog proizvoda

e potiCe izobrazbu i svijest o zdravstvenoj sigurnosti proizvoda i spreCavanju
bolesti uzrokovanih zdravstveno neispravnim proizvodima

e povecava se povjerenje u zdravstvenu ispravnost proizvoda

e svi zaposlenici uklju€eni su u sustav i odgovornost o zdravstveno ispravnom
proizvodu te su zaposlenici educirani, savjesni i odgovorni

e definirana je individualna odgovornost

e dokumentirani su dokazi kontrole proizvodnog procesa

e zdravstvena ispravnost proizvoda osigurava se u fazi nastanka proizvoda

tijekom svih radnih procesa
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sustav obuhvaca proizvodnju, transport, distribuciju, pripremu i konzumaciju
proizvoda

u sustavu sudjeluju stru€njaci raznih profila — multidisciplinarni pristup — rad u
timu

omogucéava uvodenje promjena (revizija sustava)

kompatibilan je sa sustavima kvalitete proizvoda

dokaz je usuglasenosti sa zakonima i pravilnicima

olakSava poslovanje unutar i izvan EU (Zavod za javno zdravstvo Istarske

Zupanije).

16



8. NAJCESCI POREMECAJI KOD PREHRANE DJETETA

Ako prehrana djeteta nije pravilna i uravnotezena moze doc¢i do poremecaja
koji su usko vezani uz prehranu. NajéeSce se kada se spomenu poremecaji u
prehrani misli na adolescentnu dob. Naj¢es¢i poremecaji su opstipacija ili zatvor,

kronicni proljev, mrSavo dijete i pretilo dijete.

8.1. Opstipacijaili zatvor

Opstipacija ili zatvor ,obi¢no se definira kao teSko i bolno praznjenje tijekom
nekoliko dana, uz pojavu tvrde i suhe stolice* (Komnenovié, 2006:113). Cest je
problem kod djece, a obi¢no se dogada kada djetetova prehrana ne sadrzi dovoljni
udio vlakana. Izgled i broj stolica varira, ovisno o dobi djeteta te isto tako od djeteta

do djeteta jer nije svako dijete isto i nema isti metabolizam.

NajceSci razlozi opstipacije:

= uvodenje nove hrane ili mlijeka, ako dijete prelazi s dojenja na kravlje
mlijeko

= nedovoljno uzimanje vode

= dijete ne uzima dovoljno vlakana

= emocionalno je uvjetovana kod starije djece koja su u ,negativnoj* fazi (u
drugoj i tre¢oj godini) pa se Cesto protive i praznjenju crijeva

= kada je dijete uznemireno i njegove intestinalne funkcije su uznemirene
(Komnenovic, 2006).

Smatra se da dijete pati od opstipacije ako ima stolicu rjede od tri puta tjedno,
ali opstipacija nije razlog za zabrinutost jer je zapravo vecina djece koja ima
opstipaciju zdrava. Ako dijete ima stolicu svaki drugi ili tre¢i dan i ona je meka i
prolazi bez problema, tu je rije¢ samo o neredovitoj stolici. Opstipacija se moze

regulirati zdravom prehranom i redovitim kretanjem.

Opstipacija se CeSc¢e pojavljuje s djetetovim polaskom u vrti€. U razdoblju
polaska u vrti¢ dijete usvaja i razvija higijenske navike i uspostavlja kontrolu mokrenja
i stolice. Promjenom okoline dijete mijenja mjesto obavljanja nuzde, a tako moze

pocCeti zadrzavati stolicu i odgadati obavljanje nuzde do dolaska kuci te tako naj¢escée
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u djecjoj dobi nastaje opstipacija. Djeca i inaCe rado izbjegavaju odlazak na WC pa
Cak i kad imaju potrebu jer ne zele prekidati igru ili ne Zele i¢i u nepoznati WC. ,Dijete
po nekoliko dana nema stolice, ona postaje tvrda, pojavljuje se bol, nekad stolica
izlazedi, moZze ozlijediti Cmar pa dijete i dalje odgada praznjenje stolice i tako nastaje
zacarani krug te smetnje postaju vrlo izrazite® (Percl, 1999:72). Prehranom se moze
puno pomodi djetetu da mu stolice budu mekSe pa da ih lakSe izbaci, a u tome ¢e mu

najbolje pomoci puno voca i povréa, crni kruh, mahunarke i slicno.

8.2. Kroniéni proljev ili dijareja

Proljev je ,uCestalo praznjenje neformirane vodene stolice” (Komnenovic,
2006:111) koje odstupa od normalnog ritma praznjenja crijeva kod djeteta. Takvih
stolica moze biti tri do pet dnevno, a nekada i vise (Percl, 1999). Prve stolice tijekom
dana su najcesSce jo$ formirane, a kasnije postaju sve rjede i dolaze do vodenih. To
naj¢eSce nije ozbiljan problem nego viSe neugoda. Proljev je najCeSce popracen
dehidracijom pogotovo ako je dugotrajan, a obi¢no dolazi i do gubitka na tezini. Moze
biti pracen anoreksijom, povracanjem, akutnim mrSavljenjem, vru¢icom ili krvlju.
Terapija uglavnhom podrazumijeva povecCanje unosa tekucine na usta kako bi se
izbjegla dehidracija i dijetu koja ovisi o teZini proljeva koje dijete ima i njegovom

uzrastu.

Kroni¢ni proljev ne smije se zamijeniti s akutnom infekcijom i akutnim
proljevom. Najprije treba procijeniti kakav tek ima dijete jer ako ono dobro jede, to je
dobar znak. Ako dijete ima Ceste stolice i napreduje na teZini te djeluje zdravo i
zadovoljno, ne treba se brinuti jer je onda sigurno da nije ozbiljno bolesno. Treba
pripaziti ako dijete slabije jede ili jede dobro, ali ne dobiva na tezini ili gubi teZini,
postaje blijedo i nezadovoljno te se njegov fizi¢ki izgled mijenja jer to upucuje da s
njegovom probavom nesto nije u redu (Percl, 1999). U takvom slu€aju treba potraziti

lijecni¢ku pomoc.

Prema Komnenovi¢ (2006) se vecina proljeva Siri tzv. fekooralnim putem,
odnosno nevidljivi mikroorganizmi iz stolice se ,sakriju® na rukama, igrackama i
ostalim raznim povr§inama, a od tamo dolaze u djecja usta. Svako dijete koje dobije

proljev ili neku sli¢nu infekciju, moze ju ,ublaziti“ pranjem ruku kako se ona ne bi
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ponovila ili je tako uciniti kracom i blazom. Tijekom predSkolske dobi dijete usvaja
vaznost higijene ruku, uci jesti s priborom za jelo, usvaja naviku pranja zubi nakon
svakog obroka te ih svakodnevno treba poticati da se odrzava higijena zbog

sprjeCavanja raznih bolesti.

8.3. Mrsavo dijete

MrSavost nije uvijek i najceS¢e uzrokovana boleSc¢u. MoZzemo ju prepoznati po
primjerenu visinu (Percl, 1999). MrSavo dijete ne pokazuje nikakve druge znakove
bolesti, jednostavno ima manjak potkoznog masnog tkiva iako ono mozZe dobro jesti.

MrSavo dijete ne mora uvijek biti bolesno.

Pothranjenost je najtezi oblik mrSavosti. Pothranjenost je odstupanje od
normalnog prirasta na teZini, a kasnije i u visinu (Percl, 1999). MoZe nastati tako da
se vel steCena tjelesna masa gubi, naj¢eS¢e zbog slabog unosa i iskoriStavanja

hrane ili nekih iscrpljujucih bolesti.

Razlika izmedu mrSave djece i pothranjene djece je Sto su mrSava djeca vrlo
aktivna te se djelom energija iz hrane gubi i zbog njihove velike fizicke aktivnosti.

Pothranjena djeca su neaktivha, nezadovoljna i slabog teka zbog bolesti.

8.4. Pretilo dijete

Pretilost se obi¢no definira kao ,prekomjerno nagomilavanje masnog tkiva“
(Komnenovic¢, 2006:118). Vecéim djelom je pretilost uvjetovana prekomjernim unosom
vrlo kalori¢éne hrane dok je manjim djelom konstitucijski uvjetovana. Dijete mozZe biti
pretilo jo$ od rane dobi te se tako razvijati i ostati tijekom cijeloga Zivota. Pretilo dijete
je ono Cija ukupna tezina sadrzi vise od 25% masti kod dje€aka, odnosno 32% masti

kod djevojcica (Komnenovi¢, 2006).

Djecja pretilost je iz godine u godinu sve rasprostranjenija i javlja se u ranijoj
dobi. U razvijenim zemljama svako treée dojence ima prekomjerenu tjelesnu tezinu.

UcCestalost pretilosti je porasla tijekom zadnjih desetljeca i poprima epidemijske
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razmjere. Nepravilna i loSa prehrana i nedovoljna fiziCka aktivhost su navike koje
vode ka pretilosti, a usvajaju se ve€ u ranoj djecjoj dobi te mogu obiljeziti Citav zivot.
LoSe navike koje vode ka pretilosti ¢esto su prisutne ve¢ u ranoj djecjoj fazi. U
danasnje vrijeme se uoCava da adolescenti, ali isto tako i djeca predskolske dobi,
previSe vremena provode pred televizijom i kompjuterom pa samim time nemaju

dovoljno fizicke aktivnosti.

Roditelji imaju primarnu ulogu u oblikovanju ponaSanja djeteta. Ako su roditelji
aktivni i poti€u djecu na fizitke aktivnosti na otvorenom prostoru te im pruzaju
pravilnu prehranu, djeca ne bi trebala imati problema s pretilo§¢u. Takoder, ako dijete
ima predispozicije za pretilost, roditelji bi trebali to uoditi te mu pojacati fiziCke

aktivnosti za kretanjem, voznjom bicikle, plivanjem, pjeSacenjem i sli¢no.

Odgovorno roditeljstvo, stvaranje pozitivhog i poticajnog okruzenja, zajednicki,
obiteljski objedi, sve to zajedno pomaze da dijete izgradi dobre navike u prehrani.
Djetetu je potrebna podrSka te samo dijete mora uvidjeti neposredne posljedice svoje

prekomjerne debljine.
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9. TJELESNA AKTIVNOST

Prije tridesetak godina tjelesna aktivnost bila je sastavni dio svakodnevnog
Zivota djeteta (Brali¢, 2012). Djeca su bila slobodnija, uklju€ena u niz neorganiziranih
tielesnih aktivnosti, spontanih i nestrukturiranih igara bez znatnijeg utjecaja odraslih
osoba. Danas, posebno u ve¢im gradovima, se ta spontanost izgubila, a roditeljima
se nudi sve viSe organiziranih aktivnosti (,bebe plivaci, sportski vrtiéi, sportski

klubovi i sl.).

Veliki dio danasnje djece odrasta ,sjedeéi. Djeca se viSe ne igraju sa svojim
vrSnjacima na ulici, u parkovima, na igraliStima kao Sto je to prije bilo normalno. Sve
manje djece mozemo vidjeti vani kako tr€kara za svojim vrSnjacima, a sve viSe ih je
kuci pred raCunalom ili TV-om. Takvo ponaSanje utjeCe i na zdravlje djeteta. Tjelesna
neaktivhost pogoduje razvoju pretilosti ve¢ u djeCjoj dobi, Sto moze pogodovati
razvoju kroni¢nih bolesti sréanoZilnog sustava u sve ranijoj dobi. Pretilost u ranoj dobi
moze imati i utjecaja na nastanak tjelesnih deformacija, poput spustenih stopala,
deformacije kraljeznice i sl. Stru€no planiranom ciljanom aktivno$¢u odredenih
miSicnih skupina te dugotrajnim ponavljanjem usvajaju se vjeStine pravilnog
izvodenja pokreta pa se time mogu postupno smanijiti pojedini deformiteti tijela
(Brali¢, 2012).

S aspekta tjelesne ne/aktivnosti danasnja djeca mogu se svrstati u 3 skupine:
¢ djeca koja u svakodnevnom zivotu nemaju nikakvu dodatnu tjelesnu aktivnost
izvan obvezne nastave tjelesnog odgoja u Skoli
e djeca koja se rekreativno bave nekom izvannastavnom tjelesnom aktivhoSc¢u
(ples, mazoretkinje, ...)
e djeca sportaSi ukljueni u organiziranu tjelesnu aktivnost u sportskim
klubovima (Brali¢, 2012)

Tjelesna aktivnost ima znatan utjecaj na poboljSanje svih Covjekovih
sposobnosti, osobina i znanja te ju treba uskladiti s dobi i moguénostima djeteta.
,Odgojno-obrazovna i zdravstvena struka na osnovi suvremenih spoznaja zalazu se
upravo za veci obuhvat djece rekreativnim bavljenjem sportom kao bithom
odrednicom u njihovom ,zdravom sazrijevanju®, ali i s aspekta prevencije niza

poremecaja zdravstvenog stanja najmladih® (Brali¢, 2012:188).
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Tjelesna aktivnost ima za cilj odrzavanje zdravlja i kondicije, primjerenu
socijalnizaciju djeteta te korekciju nekih deformacija sustava za kretanje. Aktivnost je
najbitnija kako bismo ocCuvali naSe zdravlje, ali nam je uz nju potrebna i pravilna
prehrana. | razina tjelesne aktivnosti i djeCje prehrambene navike moraju biti
primarna briga roditelja i odgajatelja. ,Uspostava ravnoteze u ranoj dobi, razli€itim
tielesnim aktivnostima i raznovrsnom prehranom, olakSat c¢e stjecanje zdravih
zivotnih navika“ (Virgilio, 2009:17). Piramida Aktivnog pocetka djece naglasava
uravnotezZeni pristup provodenju tjelesne aktivnosti, dok piramida zdrave prehrane

(str. 15) pomaze u pravilnom izboru hrane za djecu.

Kompjuterske
igre
Sjedenje vise
od 80 minute

Ples i ritmika Pokretne

2-3 dana u tjednu 2-3 dana u fjednu

Gotove svakl dan Gotovo svakl dan

Obiteljske fizitke Aktivnosti za
aktivnosti odmor | zabavu

Kardioraspiratorna Gipkost
izdrZljivost | viezbe
za midica

Tielesna grada

Zdravstvena tjelovjezba

Nelokamatarne
kokomotome Manipulativiie
Temeljne vjestine kretanja

Strukturirana lgra Nastrukturirana

Pospremanje sobe Pasprermanja

Odlazak piesice u Svakodnevne igracaka

trgovinu aktivnosti Hodanje stubama

Slika 2. Piramida aktivhog pocCetka za djecu u dobi od dvije do Sest godina
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10.10 PREHRAMBENIH SAVJETA

1. Dijete nikada nemojte stavljati na dijetu

Ogranitavanje prehrane u djecjoj dobi moZe onemoguciti uredan rast i razvoj
djeteta te stvoriti velike probleme u kasnijoj dobi. Ako vaSe dijete ima prekomjerenu
teZinu, pojaCajte mu svakodnevnu tjelesnu aktivhost. PojaCavanjem tjelesne
aktivnosti dijete ¢e u nekoliko mjeseci izgubiti na tezini. Pravilna prehrana uvijek
mora biti zastupljena, a ako vaSe dijete ima prekomjerenu tjelesnu aktivnost
izbjegavajte slatkiSe, grickalice i pi¢a s puno SecCera. Nemojte djetetu nikada davati
nikakve pripravke za mrSavljenje jer mogu biti opasni i neprikladni za malu djecu, a
time im Saljete i krivu poruku, da se tjelesna tezina moze regulirati uzimanjem tablete

svaki dan.

2. Budite pozitivan uzor djetetu
Vazno je da se svaki roditelj prvo osvrne na vlastite prehrambene navike.
Dijete ¢e oponasati ponaSanje ljudi koji su mu u zivotu vazni, a to su najprije roditelji.
Nemojte djetetu samo govoriti kako je dobro zdravo jesti i kako ono mora zdravo
jesti, nego mu pokazite na vlastitom primjeru. Ako dijete vidi od roditelja da pije coca-

colu i dijete ¢e htjeti isto.

3. Nemoijte raditi pritisak
Djetetu trebate osigurati uravnotezene, primjerene obroke, ali mu i dopustit da
samostalno odluci Sto ¢e i koliko jesti. Roditelji koji prisiljavaju dijete da jede stvaraju
negativnu atmosferu koja ¢e svakim danom postajati sve gora. Takoder, ako dijete
prisiliavate da jede moze doc¢i do toga da ce dijete poceti odbijati zdravu hranu koju
mu nudite. Ponudite djetetu nekoliko namirnica i dopustite mu da samo odabre Sto ¢e
jesti od onoga Sto ste mu ponudili. Takav pristup rezultirat ¢e time da ¢e dijete imati

potrebu da jede da bi smirilo glad, a ne da udovolji vama.

4. Nemojte praviti dogovore
Nemojte svaki put kada dijete jede raditi s njime dogovore. Ako djetetu
obecate da Ce, ako pojede npr. cvjetaCu, za nagradu dobiti ¢okoladicu, i to je jedna
vrsta pritiska. Takvim pristupom umanjujete vrijednost zdrave hrane, a ¢okoladicu

precjenjujete.
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5. Doruéak — najvazniji obrok u danu
Dobar doru¢ak ne mora sadrzavati ono $to odrasli smatraju prikladnom
hranom ili ono Sto odrasli doruckuju. Djeca za doruCak mogu pojesti zdjelicu juhe,
pahuljice s mlijekom ili sendvi¢ s puretinom. Bolje je da pojedu ono Sto vole i Zele taj
dan doru¢kovati nego da uopée ne doruékuju. ,Skolarci koji dorugkuju imaju manje
problema s disciplinom, manje izostaju s nastave, imaju bolje ocjene i viSe energije
tijekom dana“ (Virgilio, 2009:33).

6. Planirajte pet do Sest obroka dnevno.

Djeca moraju jesti manje obroke svaka dva do tri sata. Odraslim ljudima je na
dnevnoj bazi dovoljno tri ve¢a obroka. Takva prehrana za djecu zahtijeva pazljivo
planiranje, ali je kasnije vrijedno ulozenog truda. Obrok se moze sastojati od komada
kruha od cjelovitog braSna s maslacem od Kkikirikija i kriSke naranCe. Takvim
obrocima djeca ¢e imati dovoljno energije tijekom cijeloga dana, a tako cCe se i

naviknuti na manje obroke.

7. ViSe voca i povrca
Dijete bi tjekom dana trebalo minimalno pet puta jesti vo¢e i povrée. Ako mu
na tanjur servirate mrkvu i jabuku, dijete nece biti ba$ presretno zato morate biti
kreativni. 1zmiksajte mu pola banane i nekoliko jagoda sa sladoledom ili probajte s
kombinacijom borovnica i Zitarica ili zgnjeCenu mrkvu i grasak s pire krompirom.
PokuSajte mu oslikati tanjur hranom koju ste pripremili, npr. oblikujte sunce, cvijet,
travu i sl. Cilj je da u djetetov jelovnik uvedete $to vise voca i povréa, ali bez prisile i

stresnih situacija.

8. Ne zaboravite na tekucinu

Manjak tekucCine mozZe izazvati probleme kao Sto su miSi¢na slabost, loSa
koncentracija i glavobolje, ali to su samo neki od problema. I1zbjegavajte djeci davati
zaSecerena pica i pi¢a koja sadrze kofein kao $to je Coca-cola. Takoder, nemojte im
davati Caj ili napitke s aromom voca jer mogu izazvati gubitak vode u organizmu.
Prosje¢no bi djeca trebala uzimati od 1,9 do 2,8 litara tekucine dnevno. U to se
ubraja i mlijeko, povrée i voce, prirodni voc¢ni sok, negazirana mineralna voda i sve
tomu sli€no. Omogucite djetetu da uvijek ima pristup tekucini i podsjetite ga viSe puta

tijekom dana da popije malo vode.
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9. Povremeno dopustajte malo slatkisa
Nemojte djetetu nikada potpuno zabraniti da jede slatkiSe jer bi moglo kada
poraste u tinejdZerskoj dobi jesti puno viSe slatkiSa. Naviknite dijete na umjerene
koliCine slatkog. Dijete treba nauciti da su slatkiSi dobri ako ih konzumiramo
povremeno, ali isto tako i da su Stetni ako ih konzumiramo redovito. Ako uvijek
zabranjujete slatkiSe necete uspjeti dijete nauciti Sto je uravnotezena, pravilna i

raznovrsna prehrana.

10.Neka jelo bude zabavno

Nemojte biti previse napeti dok djeca jedu. Oni su neuredni, prolit ce mlijeko
po stolu i drobiti hranu, ali to je sve normalno. Mnoga djeca u ranijoj dobi
eksperimentiraju s hranom i Cesto je diraju prstima, miriSu i lizu prije jela. Potrudite se
da im hrana bude privlaCna. Ukrasite tanjure, od vocéa i povréa napravite smijeSna
lica. Npr. prerezite jabuku na pola i od jedne polovice napravite lice, ploSka jagode
moze biti nos, grozdice oC€i, a kriSka mandarine usta. Naposlijetku, dajte tom liku i
ime. (Virgilio, 2009)
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11.EDUKATIVNI PRISTUP | ULOGA RODITELJA

Poznato je da djeca ne zele jesti hranu koju ne vole. Medutim, sklonost
pojedinoj hrani se uci, a proces ucenja se sastoji od ponovnog udenja. Djetetu je
potrebno ponuditi hranu koju ne Zeli jesti najmanje 8-10 puta (Vitamini.hr, 2008).
Novu hranu je najbolje ponuditi na pocCetku obroka kad je dijete gladno. Najbolji
razmak izmedu dvije nove namirnice koje ne voli je tiedan dana. Kako bismo izazvali
interes kod djece za manje privlacnu i ukusnu hranu, mozemo ga ukljuciti u pripremu

jela $to ¢e mu sigurno biti zabavno, ali i edukativno.

Dijete ¢e rado pomodéi u kuhinji i mozete mu dati manje zahtjevne poslove
uskladene uzrastu, npr. ubacivati komadic¢e voca u jogurt ili pomoci pri usitnjavanju
listica salate rukom. Djeca jako dobro pamte sve Sto im se kaze, pa je tako korisno
pricati djetetu, dok pomaze u pripremi jela, zasto je voée i povrée dobro za zdravlje,

zasto meso peradi treba jesti CeSce nego crveno meso i sl.

Djeca Cciji roditelji imaju pravilnu prehranu, vjerovatno ¢e se i sama hraniti
pravilno te ¢e i kao odrasle osobe zadrzati zdrave navike. Sli¢no je i s navikama
tielesne aktivnosti. Ako su roditelji fiziCki aktivni, vjerovatno ¢e i dijete poticati na
Setnje, voznje biciklom, plivanje, tr€anje i ostale aktivnosti. Prije svega, roditelji
trebaju osigurati zajedniCke obroke. ZajedniCki obroci mogu motivirati dijete da jede i
napraviti mu obrok ugodnijim iskustvom nego da samo sjedi za stolom i jede. Hrana
se ne smije koristiti u svrhu nagrade ili kazne. Svaka hrana je dopustena, samo je
vazno koliko €esto i u kojoj koli€ini. Isto tako, nije nuzno da dijete pojede bas sve $to
mu se stavi na tanjur jer roditelji nikada ne mogu ocjeniti koliko je dijete zapravo

gladno.

Djeca vole rutinu i pozeljno im je obroke svakog dana davati u isto vrijeme.
Ako dijete ide u vrti¢, vec je u vrticu steklo rutinu svakodnevnih obroka u isto vrijeme
te bi se toga trebalo pridrzavati i one dane kada ne ide u vrti¢. Djecu je potrebno
nauciti da jedu kad su gladna. Zapravo, djeca u dobi od 3-5 godina su u stanju sama
uskladiti koli¢inu hrane i energetske potrebe. Najbolji savjet za roditelje je kako oni
trebaju osigurati raznoliku prehranu visoke hranjive vrijednosti, a djetetu treba

prepustiti konacnu odluku o vrsti i koli¢ine hrane.
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12.PRIMJER AKTIVNOSTI U PREDSKOLSKOJ USTANOVI

Pri izboru teme koja se provodi kroz sve centre u sobi dnevnog boravka djece,
valja voditi raCuna o psihofizickim karakteristikama skupine, interesima djece i

njihovim potrebama. Slijedi primjer pripreme odgajatelja s planiranim aktivnostima.

Tema: ,Zdrava hrana“

1. Cilj aktivnosti
— poticati djecu na istrazivaCke aktivnosti, kretanje u prostoru, kreativnost i
govornu komunikaciju kroz aktivnosti vezane uz temu o zdravoj hrani
ponudene u sobi dnevnog boravka

— proSirivati spoznaje o zdravoj prehrani

2. Psihofizicke karakteristike skupine

U skupini ,Balonci¢i“ upisano je 13-ero djece, od toga 6 djevojCica i 7 djeCaka.

To je mjeSovita jasliCka skupina. U skupini nema djece s teSkoCama u razvoju.

3. Zadaci u odnosu na zadovoljenje potreba djece

3.1.Tjelesne potrebe

— zadovoljiti potrebe za igrom kroz koju Ce se razvijati spretnost, ustrajnost,
snalazljivost i razvijanje osjecaja za estetiku pokreta kretanjem u sobi dnevnog

boravka
— utjecati na razvoj spretnosti i precizonsti

— utjecati na razvoj fine motorike ruku

3.2.Socio-emocionalne potrebe

— zadovoljiti potrebe za pripadnosti i sigurnosti (zajednicka igra po centrima)

— razvijati sposobnosti samostalnog donoSenja odluka (samostalni izbor centara
i igara)

— poticati stvaranje pozitivhe slike o sebi (samopouzdanje, samopostovanije,
sigurnost)

— poticati socijalni razvoja (socijalne interakcije, socijalne vjestine)

— razvijati medusobnu komunikaciju, toleranciju i postivanje vrijednosti svog rada

i rada ostale djece
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3.3.

3.5.

poticati na postivanje pravila didaktickih igara

Istrazivacko-spoznajne potrebe

poticati razvoj paznje, koncentracije, kognitivnih sposobnosti kao Sto su
prepoznavanje slika hrane i prepoznavanje osnovnih boja

omoguciti i poticati istrazivanje, samostalno pronalazenje rjeSenja i odgovora
upoznavati okolinu promatranjem, sluhom, dodirom, mirisom (predmet za
dijete postoji jedino ako ga moze vidjeti i dodirnuti)

uociti slicnosti i razlike medu pojmovima, uoCavanje koli€ine

stjecanje novih saznanja

.Komunikacijske potrebe

razvijati djecju kreativnost, misljenje, komunikaciju, samostalno izrazavanje
poticati na verbalnu i neverbalnu komunikaciju

poticati i bogatiti djecji rijeCnik

razvijati govor kroz aktivno slusanje i priCanje

poticati djecu na izraZavanje svojih emocija, potreba, Zelja i ideja

Stvaralacke potrebe

poticati razliCite oblike stvaralastva i izrazavanja, maste i kreativnosti
zadovoljavati potrebe za istrazivanjem, govorom, pokretom, kreativnoSc¢u kroz
ponudene materijale

poticati likovno, scensko i tjelesno izrazavanje djeteta

razvijati individualnu radoznalost djeteta

4. Qdgojno-obrazovni zadaci

4.1.

0Odqojni zadaci

stvarati pozitivno i ugodno ozracje te vedro raspoloZenje u odgojnoj skupini
zadovoljiti individualne potrebe i interese svakog djeteta te zadovoljiti djecju
potrebu za igrom

poticati na suradnju, razgovor i slusanje

razvijati socijalizaciju kod djece (individualni rad, grupni rad, rad u paru)
razvijati pozitivne osobine li¢nosti (kulturno ponasanje, tolerancija)

poticati samopouzdanje, upornost i samostalnost u radu
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4.2.

Obrazovni zadaci

usvajati i proSirivati nove spoznaje o zdravoj hrani (izgled hrane, boje)
uoCavanje karakteristika voc¢a i povréa donesenog u vrti¢ (miris, opip)
svrstavanje, imenovanje i razvrstavanje (boja, broj, oblik)

obogadivati djedji rjieCnik govornom komunikacijom

bogatiti djecji rje€nik pojmovima (npr. voce, povrce, zdravo, ne zdravo)

poticati djecu na aktivnosti u centrima

upoznati djecu s pravilima ponudenih igara i poticati ih na aktivho sudjelovanje

u njima

.Funkcionalni zadaci

razvijati vieStine zapazanja, pamcenja, prepoznavanja, grupiranja

razvijati djecju kreativnost, mastu i interes

razvijati finu motoriku Sake

zapazati razliku i sli€nosti (glatko i hrapavo), razvijati vizualnu percepciju
(prepoznavanije oblika)

razvijati koncentraciju (prilikom objasnjavanja aktivnosti), paznju, radoznalost i
pamcenje

razvijati vjestinu preciznosti

razvijati sposobnost uo¢avanja koli€ine (1-3), povezivanje simbola (brojke) s
koli¢inom

razvijati vizualne i taktile osjete

. Metode rada (prema A. DoSen-Dobud):

Verbalne metode:

metoda usmenog izlaganja
metoda razgovora
metoda upotrebe teksta

metoda dramatizacije

= Neverbalne metode:

metoda igre

metoda prakti¢ne aktivnosti
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metoda demonstracije

metoda promatranja

6. Oblici rada:

— frontalni rad

— grupnirad

— individualni rad

7. Aktivnosti koje su prethodile

— razgledavanje djecjih enciklopedija o hrani (vocée i povrée)

— promatranje voca i povréa na trznici, prepoznavanje osnovnih boja prilikom

Setnje

8. Vrste djelatnosti i aktivhosti

8.1.

8.2.

Zivotno - praktiéne i radne

poticanje samostalnosti u izboru i koristenju materijala i sredstava ponudenih u
interesnim poticajnim centrima

upoznavanje djece s novim igrama

postivanje pravila igre

razvoj i poticanje kulturnih navika (tolerancija, kultura slusanja sugovornika i
¢ekanja svog reda, samokontrola)

poticanje razvoja higijenskih navika

razvoj navika o zdravoj hrani

Raznovrsne igre

igra slaganja ,Voce i povrée u kocki“ (na tri kocke napravljene od kartona
naslikane su mrkva i kruska svaka s jedne strane kocke, zadatak je posloziti
kocke jednu na drugu tako da tvore slike mrkve i kruske)

igra za razvoj fine motorike i motorike Sake ,Provuci Spagu® (plastificirane od
kartona napravljene su slike razliitog voca i povr¢a, zadatak je kroz rupe na
slikama provlaciti Spagu)

igra promatranja ,Promatramo hranu“ (voée i povrée promatramo vizualno i

taktilno te sa povec€alom)
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— igra ,Makni hranu koja nije zdrava iz tanjura“ (na plastificiranom kartonu koji
tvori sliku tanjura nalazi se hrana koja nije zdrava i zdrava hrana, zadatak je
maknuti sve ono $to nije zdravo)

— podne puzzle ,Piramida zdrave hrane“ (plastificirani karton koji tvori sliku
piramide zdrave hrane izrezan je u Cetiri dijela po duZini, zadatak je posloziti
slike da tvore piramidu)

— igra razvrstavanja ,Mrkva“ (na plastificiranom kartonu Cickom su zaljepljene
mrkve, zadatak je razvrstati to€an broj mrkvi u svaki tanjur, a broj je oznacen

brojkom i toCkicama ispod tanjura)

8.3. Raznovrsno izrazavanije i stvaranje djeteta

— oslikavanje predloZzaka voca i povr¢a pastelama

— kidanje i ljepljenje kolaz papira u obliku tanjura na plavi A3 papir

8.4. Istrazivacko - spoznajne aktivnosti

— upoznavanje s izgledom zdrave hrane

— taktilni i vizualni pristup vocu i povrcu

— spoznavanje veze izmedu Kkoli€ine i broja kao pisanog znaka osnovne
matemati¢ko spoznajne aktivnosti

— povezivanje djelova u cjelinu

8.5. UmjetniCko promatranije, slusanje i interpretacija umjetnickih tvorevina

— pri€anje pricCe - slikovnica ,Zdrava hrana“

— slobodni pokreti uz prigodnu glazbu (,Kruska, jabuka, Sljiva“, ,Zdrava hrana®)

8.6. Specificne aktivnosti s kretanjem

— glazbeno - pokretni ples uz prigodnu glazbu

9. Zamisljeni tijek aktivnosti

Uvodni dio

Odgaijateljica zapocinje aktivnost u sobi dnevnog boravka. Djeci ¢e ponuditi da
se smjeste na strunjaCu te ¢e sjesti nasuprot njima na pod. Reéi ¢e djeci da se
udobno smjeste i poslu$aju pri¢u ,Zdrava hrana“ koju ¢e im prepriavati i pokazivati

im slike iz slikovnice. Nakon ispriane pri¢e zapodet ée razgovor s djecom: ,Sto je

31



zdrava hrana?, Koje je boje vocCe i povrce?, Koje voce i povrce znate?, Kako izgleda
mrkva?, Kako izgleda kruska?, Postoji li hrana koja nije zdrava...?“. Nakon razgovora
zamolit ¢e djecu da ustanu i da zajedno pogledaju ponudene sadrzaje po interesnim

poticajnim centrima.
Glavni dio

Odgaijateljica ¢e djeci pokazati ponudena didaktiCka sredstva u interesnim
poticajnim centrima i objasniti im pravila za svaku pojedinu igru. Nakon $to vide
ponudeno po vlastitom interesu ¢e moci izabrati gdje i Cime se Zele baviti. U
Istrazivacko-spoznajnom centru ¢e moci promatrati ponudenu hranu (mrkvu, krusku,
listice Spinata i grozde) povecalom te osjetilima mirisa i opipa. U Gradevnom centru
¢e moci slagati kocke da dobiju cjelokupnu sliku mrkve s jedne strane, a kruske s
druge. U Likovnom centru su djeci ponudeni predloSci, odnosno oblici bijelog papira
izrezanog u oblike voca i povréa (mrkva, jabuka, kruSka, banana) i pastele za likovno
istrazivanje i stvaranje. Nakon $to obojaju predloSke voca i povréa mogu kidati kolaz
papir i ljepiti ga na plavi A3 papir kako bi dobili oblik tanjura u koji ¢e kasnije staviti
svoje voce i povrée. U Stolno-manipulativnom centru djeci su na raspolaganju Cetiri
igre: ,Makni hranu koja nije zdrava iz tanjura“, ,Mrkva“, ,Provuci Spagu“ te podne
puzzle ,Piramida zdrave hrane“ u koje se spontano ukljuCuju. Odgajateljica ¢e
poticati djecu da istrazuju ne samo jedan nego i ostale interesne poticajne centre.
Kroz cijelo vrijeme trajanja aktivnosti motivirat ¢e ih na suradnju i razgovor s
poticajnim pitanjima: ,Sto radite?, Koje boje je hrana koju promatras?, Koje hrana je

zdrava?, ...“.
Zavrsni dio

Kada se interes djece smanji za ponudene igre, pripremit ¢e ih za slu$anje
pjesama vezanih uz temu te ¢e ih poticati da se spontano krec¢u uz glazbu.
Odgajateljica ¢e ih upitati jesu li im se svidjele nove igre te koje su im se najvise
svidjele, §to su novo naucili i $to im je bilo zanimljivo. Nakon zavrSenog razgovora,

djecu Ce pripremiti za daljnje dnevne aktivnosti.

10. Aktivhosti koje slijede

— poticati na spremanje i uredenje sobe
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priprema za daljnje dnevne aktivnosti (pranje ruku, dijeljenje voéa, spremanje

za odlazak u Setnju)

11.Sredstva i poticaji po centrima

11.1. Likovni centar

oslikavanje predloZaka voca i povrca pastelama

kidanje i ljepljenje kolaz papira u obliku tanjura na plavi A3 papir

11.2. Stolno-manipulativni centar

igra za razvoj fine motorike i motorike Sake ,Provuci Spagu“ (plastificirane od
kartona napravljene su slike razliitog voc¢a i povréa, zadatak je kroz rupe na
slikama provlaciti Spagu)

igra ,Makni hranu koja nije zdrava iz tanjura“ (na plastificiranom kartonu koji
tvori sliku tanjura nalazi se hrana koja nije zdrava i zdrava hrana, zadatak je
maknuti sve ono $to nije zdravo)

podne puzzle ,Piramida zdrave hrane“ (plastificirani karton koji tvori sliku
piramide zdrave hrane izrezan je u Cetiri dijela po duzini, zadatak je posloziti
slike da tvore piramidu)

igra razvrstavanja ,Mrkva“ (na plastificiranom kartonu €iCkom su zaljepljene
mrkve, zadatak je razvrstati to¢an broj mrkvi u svaki tanjur, a broj je oznacen
brojkom i toCkicama ispod tanjura)

igra promatranja ,Promatramo hranu“ (voée i povrée promatramo vizualno i

taktilno te sa povecalom)

11.3. Gradevni centar

igra slaganja ,Voce i povrée u kocki“ (na tri kocke napravljene od kartona
naslikane su mrkva i kruSka svaka s jedne strane kocke, zadatak je posloziti

kocke jednu na drugu tako da tvore slike mrkve i kruske)

11.4. Istrazivacko-spoznajni centar

djeca promatraju voce i povrce s povecalom te osjetilima mirisa i opipa

11.5. Glazbeni centar

— slu$anje pjesama vezanih uz temu (,Kruska, jabuka, $ljiva“, ,Zdrava hrana®) i

plesanje na zvukove glazbe po slobodnom izboru
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12.0Organizacija prostora

Likovni centar

Centar govorne
komunikacije

Glazbeni centar

ko-spoznajni centar

Zivac

Istra

Gradevni centar

ULAZ

Stolno-manipulativni centar
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ZAKLJUCAK

Prehrana predskolskog djeteta ne smije biti stihijska. |znimno je vazno Sto i
koliko djeca jedu. Djeci predskolske dobi treba osigurati raznolike namirnice jer jedino
kombiniranje namirnica iz svih skupina moze osigurati djeci sve potrebne sastojke za
pravilan rast i razvoj, ali i kvalitetan zivot kasnije. Uravnotezena, raznovrsna, redovita
i umjerena prehrana je vazna za sva razdoblja djetetovog rasta i razvoja kako bi ono
moglo uspjesno i ucinkovito obavljati svakodnevne aktivnosti. Vec u ranoj djecjoj dobi
stvaraju se odredene prehrambene navike, pa se treba potruditi da djeca u
najranijem djetinjstvu steknu pravilne prehrambene navike. Dobre prehrambene
navike koje dijete usvoji tijekom djetinjstva postavit ¢e temelje njegove prehrane u
odrasloj dobi. Obaveza odraslih je da planiraju i kontroliraju djec¢ju prehranu te je
prilagode njihovim potrebama. Da bi svojoj djeci prenjeli ljubav prema zdravoj hrani,

prije svega je i sami moramo imati.

lako Zivimo u vremenu koje je daleko od idealnog za Zivot, svejedno mozemo
birati ono Sto ima pozitivne u€inke na naSe zdravlje te pokusati izbaciti ili smanijiti ono
loSe. Upravo zato, svijest o tome da mozemo birati Sto cemo davati svojem djetetu (ili
sebi), glavni je pokretaC za preuzimanje aktivhe uloge u stvaranju i obnavljanju
zdravlja (Boban Peji¢, 2013).
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SAZETAK

U radu je obradena tema prehrambenih navika djece predskolske dobi. Cilj
rada je popularizirati vaznost pravilne prehrane u djecjoj dobi zbog pravilnog razvoja
djeteta predskolske dobi. Buduéi da je predskolsko dijete u procesu stalnog razvoja u
radu su opisane osnovne prehrambene potrebe te temeljni hranjivi sastojci koje bi
svako dijete trebalo konzumirati. U vecini slu€ajeva roditelji nisu dovoljno informirani
0 zdravoj hrani koju bi trebali pruzati svojoj djeci te isto tako ne znaju za sve Stetne
sastojke u hrani koju djeca svakodnevno konzumiraju. Zbog drustvenih i
gospodarskih odlika se roditelji vrlo €esto mogu pronadi u financijskim problemima te
tada nisu u mogucnosti pruziti djetetu potrebnu zdravu hranu za njegov rast i razvoj.
Niske financijske moguénosti roditelja mogu dovesti do zdravstvenih problema djece
kao Sto su pretilost, mr8avo dijete, dijabetes i slicno, ako se dijete ne hrani zdravo.
Bitno je napomenuti da je pravilna prehrana u vrtiCu veoma vazna jer dijete tamo
najceSce provodi vecinu dana. Kako bi se u vrtiCu provodila pravilna prehrana,
uveden je HACCP sustav koji osigurava kvalitetu prehrane u djecjim vrti¢ima. Uz
pravilnu prehranu jednako je vazna i tjelesna aktivhost djece koju se treba
svakodnevno poticati. U radu je naveden primjer pripreme za izvodenje aktivnosti s
djecom na temu ,Zdrava hrana“ koji ukazuje na uporabu raznovrsnih aktivnosti i
pristupa koji se primjenjuju u radu s djecom kako bi ih se poticalo na daljnje

istrazivanje o zdravoj hrani.

Klju€ne rijeCi: prehrana, prehrambene navike, zdrava hrana, roditelji, rast i

razvoj
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SUMMARY

The paper deals with the topic of eating habits of preschool children. The aim
of the paper is to popularize the importance of proper nutrition of preschool children
due to their proper development. Since preschool children are in the process of
continuous development, the paper describes basic nutritional needs and basic
nutrients that each child should consume. In most cases, parents are not sufficiently
informed about healthy food which they should provide to their children, and also
they do not know about all the harmful ingredients in the food that children consume
daily. Due to social and economic characteristics, parents often find themselves in
financial problems and are not able to provide their child with the healthy food
necessary for child's growth and development. Poor financial capabilities of parents
can lead to health problems in children such as obesity, malnutrition, diabetes, and
the like, if the child does not eat healthily. It is important to emphasize the importance
of proper nutrition in kindergarten because a child spends most of its time there. In
order to have proper nutrition in the kindergarten, HACCP system has been
introduced to ensure the quality of nutrition in kindergartens. Physical activity of
children needs to be stimulated on a daily basis and is equally important as proper
nutrition. In this paper we have provided an example of preparation of activities with
children on the subject of ,Healthy food“ which indicates the use of various activities
and approaches that are used while working with children in order to encourage them
to research the healthy food further.

Key words: nutrition, eating habits, healthy food, parents, growth and

development
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