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1. UvVvOD

Upotreba tehnologije, odnosno, digitalizacija 21. stolje¢a u svim podrucjima je
vrlo korisna. Ona omogucuje obavljanje raznih potreba bez Cekanja redova u
ustanovama. Takoder, korisna je i za u€enje na daljinu bez koje u€enici ne bi mogli
funkcionirati za vrijeme pandemije. No, bez obzira na mnostvo prednosti tehnologije,
ona ima vrlo velike negativne ucinke kako na svu djecu, tako i na djecu rane i
predsSkolske dobi (Rajovi¢, 2017). Pod time se misli na pretjeranu konzumaciju raznih

uredaja kao $to su mobiteli, tableti, racunala ili TV.

Prema Rajoviéu (2017) upotreba navedenog treba biti u omjeru 1:2 gdje se
podrazumijeva da ako dijete gleda u ekrane, treba minimalno duplo vremena potrositi
vani, igrajuci se u parku, biti u Setnju, raditi razne stvari u kuci ne vezane za tehnologiju
(pranje voca i povréa, pomaganje u kuéanskim poslovima...). Ukoliko se do sedme
godine ne stimuliraju pojedina podruc¢ja mozga, kroz specifi¢ne djecje igre, izmedu njih
nece dodi do optimalnog povezivanja. Prve dvije godine Zivota obiljezene su ubrzanim
neuronskim procesima, a izmedu druge i pete godine Zivota mijelinizacija i sinapticko

remodeliranje posebno su aktivni (Rajovi¢, 2017).

Spomenuti neuronski procesi izuzetno su vazni za djetetov rast i razvoj, bilo to u
inteligenciji ili pak motorici, vazno je kretanje djeteta. Dakle, prema znanstveno
dokazanim Cinjenicama koje upucuju na djetetovu potrebu za kretanjem, uz interakciju
sa stimulativnim okruzenjem, razvijat ¢e se potencijal djeteta u cijelosti. Navedeno je
iznimno bitno jer se sve vedi broj djece provodi veliki dio dana u sjedilackom nacinu, a

sve veci broj djece ima smanjenu koncentraciju i paznju.

Bez pravilne prehrane, dijete ne¢e moci biti aktivno onoliko koliko je potrebno. Naime,
djetetov obrok znaci puno viSe od zadovoljavanja nutritivnih potreba. Dok jede, razvija
grubu i finu motoriku, oralno motori¢ke vjestine, pa i komunikaciju s hraniteljem i
okolinom (Condié, 2022). Za normalan rast i razvoj je potreban optimalan unos hrane.
Unos hrane ovisi o iskustvenom ucenju, kulturnim utjecajima, sazrijevanju srediSnjeg
Ziv€anog sustava i o integritetu anatomskih struktura, zajednickim rije€ima, ovisi o

normalnoj funkcionalnoj sposobnosti hranjenja.



Samim time, prehrana koja je nepravilna ili nedostatna, moze nepovoljno utjecati na
rast i razvoj. To bi znaCilo da ukoliko se prekomjernim koli€inama konzumira hrana,
moze utjecati na stvaranje pretilosti i doprinijeti pojavi niza kroni¢nih bolesti. Naravno,

prehrambene se navike stvaraju vec¢ u ranoj i predskolskoj dobi (Jurci¢, 2010).

Svima nam je poznato da djeca sve manje zadovoljavaju svoje potrebe kretanjem jer
mogu svoje slobodno vrijeme provesti sjedeci, igrajuéi PlayStation, gledajuéi TV i sl.
Takav nacin Zivota, prema istrazivanjima, znaci veliku opasnost za razvoj debljine.
Vazno je poticati kretanje kod djece ¢ime bi se mogao smanijiti rizik za razvijanje

pretilosti ve¢ od najranije dobi djetetova Zivota (Trajkovski, 2022).



2. TJELESNA AKTIVNOST

Jedan od vaznijih poticaja rasta i razvoja djece rane i predskolske dobi jest
tielesna aktivnost. Prema Caspersen i sur. (1985, prema Benassi i sur., 2022) tjelesna
energije. Drugim se rije€ima mozZe nazivati i tjelesno vjeZbanje jer se pod time misli na
sva kretanja, pokrete i aktivnosti koje osoba primjenjuje, odnosno, sva kretanja i pokreti
koji se svjesno koriste za osobni rast, razvoj osobina i sposobnosti, usvajanje
motori¢kih znanja i usavrSavanje motorickih dostignuéa, ali i za unapredivanje i
oCuvanije vlastitog zdravlja (Findak, 1995). Sva su djeca individua za sebe pa tjelesna
aktivnost na svakoga utjecCe razli¢ito. Prema tome, vrlo je vazno primijeniti prave vjezbe

u pravo vrijeme kako bi se postigli Zeljeni efekti.

Autori Prskalo i Spori$ (2016) navode kako tjelesno viezbanje nema utjecaja na visinu
djeteta, ve¢ jednostavno osigurava normalan rast i razvoj. Takoder, kvalitetno
opterecenje prilikom tjelesne aktivnosti doprinosi povoljnijem odnosu misi¢a, kostane
mase i potkoZznog masnog tkiva. Upravo se bas u ranom i predSkolskom razdoblju
pruzaju prilike tijekom vjezbanja za razvoj osnovnih motori¢kih vjestina kod djece, a
koje su vazne za aktivno zdravo Zivljenje u buduénosti. Istrazivanja pokazuju da je
tielesna aktivnost sredstvo za odrzavanje zdrave tezZine, tj. da se zbog tjelesne

neaktivnosti razvijaju metaboli¢ke bolesti kao $to je pretilost (Prskalo i Sporis, 2016).

Autorica Trajkovski (2022) napominje da je posljedica nekretanja kod djece rane i
predskolske dobi naruSen skladan rast i razvoj. Isto tako, navodi vaznost
omogucavanja svakodnevnog kretanja djeci, bilo u odgojno — obrazovnim ustanovama
ili u obitelji, kako bi se smanijila pojava pretilosti. Sjedilacki nacin Zivota moze biti
izuzetno opasan za razvoj debljine, a samim time, gojazna djeca imaju ,,...vece Sanse
za metaboli¢ke poremecaje i oboljenja sréanozilnog sustava tijekom zivota.“ (Campbell
i sur, 2001, prema Trajkovski, 2022:9).

Tjelesna aktivnost djece ovisi o mnogo Cimbenika. Neki od njih su opremljenost
odgojno — obrazovnih ustanova u kojima se provodi svakodnevno tjelesno vjezbanije ili
se pak u sklopu njih provode odredeni sportski programi. Takoder, vazni su i stavovi

roditelja prema sportskoj aktivnosti i njihova svakodnevna razina tjelesne aktivnosti.



Istrazivanjem autora Reilly (2005, prema Trajkovski, 2022) navedeno je da djeca koja
svoje slobodno vrijeme provode sjedeci, a ne u tjelesnoj aktivnosti, mogu imati neke
kroni¢ne bolesti u kasnijoj zivotnoj dobi kao Sto su debljina, dijabetes, kardiovaskularne
bolest i osteoporoza. Znatan broj istrazivanja namijenjen je borbi protiv pretilosti, Sto

Ce biti opisano u nastavku.

Dijete rane dobi, dakle od godinu dana do tri godine Zivota treba, prema Virgilio (2009),
svakodnevno uklju€ivati u strukturiranu aktivnost najmanje 30 minuta. Oko sat
vremena do nekoliko sati treba biti zaokupljen nestrukturirano aktivnos¢u i ne bi trebao
mirovati vise od 60 minuta, izuzev spavanja. Djecu od navr$ene tri godine do odlaska
u Skolu, treba ukljuivati u strukturiranu tjelesnu aktivnost u trajanju od najmanje 60
minuta. Od 28 zemalja koje su zabiljezile podatke, samo 41 % djece se vraca kuci

pjeske, iz vrtica ili Skole.

Kada je rije€ o Hrvatskoj, u usporedbi s prosjekom, ipak 51 % djece aktivho

dolaze/odlaze u vrti¢ ili Skolu (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2022).



2.1. CILJEVI | ZADACE TJELESNOG VJEZBANJA

Jedan od bitnih ¢imbenika u rastu i razvoju djeteta jest tjelesno vjezbanje. Osim
navedenog, tjelesnim se vjezbanjem zadovoljavaju esencijalne i egzistencijalne
potrebe djece rane i predSkolske dobi. Uloga tjelesne aktivnosti nije samo
zadovoljavanje djetetovih potreba za kretanjem, unapredivanje i Cuvanje zdravlja, ve¢
da se moze otkriti i urodeni potencijal djeteta. Kao najbitniju stavku, Findak (1995)
istiCe da bi osnovna orijentacija u odgojno — obrazovnim ustanovama trebala biti utjecaj
tielesnog vjezbanja na poboljSanje ili transformaciju antropoloSkog statusa djece,

toCnije, moto svih ciljeva i zadaca tjelesnog vjezbanja.

Ciljevi i zadace tjelesne aktivnosti odredeni su razvojnim karakteristikama djece,
autenti¢nim potrebama djece i zahtjevima koji prate Zivot djece rane i predsSkolske dobi
u suvremenom drustvu. Takav pristup nalaZze da se uz definiranje navedenih, opcih
cilieva i zadaca, pojavila potreba za odredivanjem posebnih ciljeva i zada¢a. Posebni
ciljevi su (Findak, 1995:43):

1. formirati zdravo, tjelesno dobro i skladno razvijeno dijete koje ¢e slobodno i
efikasno vladati svojom motorikom,

2. razvijati i oplemeniti osjetilnu osjetljivost djeteta, kao pretpostavku intenzivnog i
istanCanog dozivljaja svijeta,

3. poticati razvoj zdravstvene kulture radi oCuvanja i unapredivanja svojega

zdravlja i zdravlja svoje okoline.”

Kada su se odredili posebni ciljevi, vazno je napomenuti da se trebaju utvrditi i opce

zadace, koje se oslanjaju na (Findak, 1995:43):

1. ,zadovoljavanje osnovne djetetove potrebe za igrom,

2. stvaranje uvjeta za skladan cjelokupan djetetov rast i razvoj i za radosno
djetinjstvo,

3. omogucivanje djetetu da u igri suraduje s drugom djecom,

4. stvaranje uvjeta da se dijete osje¢a zadovoljno i slobodno,

5. usvajanje zdravog nacina Zivljenja i navika nuznih za o€uvanje vlastitog i tudeg

zdravlja i Zivota.”
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|z svega navedenog, dolazi se do posebnih zadaca, a neke od njih su da dijete treba
usavrsiti sve prirodne oblike kretanja u razliCitim situacijama, zadovoljiti bioloSku
potrebu za kretanjem, utjecati na povecéanje otpornosti organizma prema nepovoljnim
vanjskim utjecajima te razvijati taktilnu i miSicno-zglobnu osjetljivost koja je presudna

za optimalno funkcioniranje organizma u cjelini (Findak, 1995).

2.2. ULOGA ODGOJITELJA | RODITELJA

Djeci se od ranog djetinjstva trebaju omoguciti razvojno primjerene tjelesne
aktivnosti. To ¢e im biti temelj za vodenje zdravog nacina Zivota, ali i stjecanje vjestina
koje su potrebne u daljnjem razdoblju Zivota. Kada se misli na rani pocetak tjelesne
aktivnosti, autor Virgilio (2009) navodi da se to ne odnosi na pripremanje djece za
vrhunske sportase, ve¢ stjecanje niza temeljnih vrijednosti o zdravom nacinu Zivljenja.
Odgojitelji, u svom pozivu ponajprije trebaju poznavati djecu s kojima rade. Kako zna
osjecajima, razumom, ali i individualnim potrebama. Tako Findak (1995:133) govori 0
obvezama odgoijitelja u realizaciji cilja i zadacéa prvenstveno da odgojitelj: ,...bude prije
svega COVJEK...“ koji dobro poznaje svoju struku i ako Zeli kod djece razviti ljubav

prema tjelesnom vjezbanju treba i sam voljeti tjelesno vjezbanje.

Kako je uloga odgojitelja vazna, ne smije se zaboraviti, naravno, i uloga obitelji.
Roditelji su ti koji su uzor vlastitim ponasanjem svojoj djeci. Virgilio (2009) navodi da
Ce djeca biti tjelesno aktivnija ukoliko se i njihovi roditelji bave tjelesnom aktivnoscu te
ako ih podupiru u tome. Jednako tako, navodi nekoliko ideja roditeljima kojima se

pospjesuje tjelesna aktivnost kod djece, a to su:

,Budite dobar uzor.

Unaprijed planirajte.

Stvorite uvjete za bavljenje tjelesnom aktivnoscu.

UkljucCite djecu u aktivnosti koje su organizirane u vasem kvartu.
Odaberite nenatjecateljske aktivnosti.

Neka tjelesna aktivnost bude dio nekog posebnog dogadaja.

N o g b~ wDd e

Odaberite aktivnosti koje su zabavne.” (Virgilio, 2009:66)
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Obiteljski

mo Dnevnik obiteljskog
sporazu Vietbenia
vjezbanju
Ime
Mi, &lanovi obitelji obeéavamo da ¢emo danas (datum) gl Aktivnost Minuta ?;\rli)l;e:j Kako sam se osje¢ao/la
zapoteti s aktivnim nacinom Zivota i postati tielesn R '
aktivni.
Priznajemo da je op¢a fizicka aktivnost vrlo vaZna za zdravije sviy ==
' &lanova obitelji. Obec¢ajemo da ¢emo odvojii ____ minuta.
ponedijeljkom, utorkom, srijedom, Cetvrtkom, petkom, suboton,
nedjeliom (zaokruzite najmanje 3 dana) - za pokretanje pozitivnih
promjena u naoj tjelesnoj aktivnosti. Za rad na toj promjeni najvis
nam odgovara ____ sati prije/poslije podne.
Pokusat éemo dati sve od sebe da ispostujemo ovaj sporazumi
postignemo ciljeve koje smo si zadali kao obitelj. Kad ih ostvarimo,
nagradit ¢emo se jednim obiteljskim izlaskom.
Potpisnici sporazuma:
—/
- e e
-_//
— _—/ — —
s Y. , — S s »—”/
Sviedok davanja obecanja i potpisivanja sporazuma: 3
‘ | |
1 knjige Aktivan pocetax 24 zdrave klince: Aktivnosti, igre, vjezbe i savjeti 0 prehfﬂ"’ \L |

Steph 5 n X o v 2 jeti o prehrani;
ephen J. Virgilio, 2009 Ostvarenje. 1z knjige Aktivan pocetak za zdrave kiince: Aktivnosti, igre. vjezbe i savjeli

Sty i
%Phen J. Virgilio, 2009, Ostvarenje.

Slika 2. Primjer zanimljivog na€ina uvodenja tjelesne aktivnosti u zZivot djeteta rane i
predskolske dobi (Virgilio, 2009:68)

Isto tako valja naglasiti vaznost drustvenih zajednica u tjelesnoj aktivnosti. Medusobni
odnos moze se uspostaviti organiziranjem izleta u obliznja mjesta, odvodenje djece u
posjet drugom vrticu uz druzenje, povezati se s gospodarstvenicima koji mogu djeci

donirati nesto za vrti¢, a vezano je uz tjelesno vjezbanje i sl.

Virgilio (2009) slikovito prikazuje vaznost timskog pristupa roditelja, odgojitelja i
drustvene zajednice na dijete. MnoStvo se stru€njaka slaZze da se velike promjene u
prehrambenim navikama i fizickim aktivnostima djece vide jedino kad se uspostavi
snazna veza izmedu obitelji, vrtica/Skole i drustvene zajednice. Odgoijitelji mogu
roditeljima prikazati informacije vezane uz zdravlje i tjelesnu aktivnost. Takoder, mogu
odrzati razne seminare za roditelje ili pak individualne ili ogledne roditeljske sastanke.

Trebali bi ih informirati o djetetovom napretku tijekom godine koje je vezano za tjelesnu
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aktivnost te napraviti centar za roditelie u kojem bi bilo nekoliko primjera fiziCke
aktivnosti, kuharica zdrave hrane, tj. materijali koji bi im mogli koristiti u unapredenju
zdravlja njihove djece. Jednako tako, roditelji mogu pomoci odgojiteljima na nacin da
mogu provoditi tjelovjezbu ili neku drugu zabavnu tjelesnu aktivnost. Roditelji mogu
pomoci u organizaciji pokretnih igara, ali i izraditi te popraviti sredstva i potrebnu

opremu.

Zdrav nacin Vrtié/$kola

Drustvena zajednica <
zivota

Obitelj

Slika 3. Prikaz timskog pristupa (obitelj, vrti¢/Skola, drustvena zajednica) (Virgilio,
2009:7)

Veé spomenuti timski pristup prema Virgiliju (2009) nosi i rani poCetak koji ¢e djeci
pomoci otvoriti svijet za doZivotnu tjelesnu aktivnost. Navodi sedam klju€eva aktivhog
pocCetka, a to je prvo prilika za aktivnost. Navodi da se djeci stvaraju prilike za aktivhost
uz pomoc¢ sredstava s kojima su djeca u dodiru tijekom dana. Dakle, roditelji trebaju
planirati odlaske u parkove, Setnje i slicno, dok su odgoijitelji oni koji smisSljaju programe
i planiraju da budu sigurni da djeca imaju takvu priliku. Nadalje, djeca moraju biti
aktivna ba$ svaki dan i to najmanje 60 minuta kroz strukturirane i isto toliko
nestrukturirane aktivnosti. U€enjem novih motoriCkih vjestina, kojima dodu do
svojstvene primjerene razine, postaju i ostaju tjelesno aktivha djeca i u mnogim
godinama koje slijede. Kao Cetvrti klju¢ opisuje kako djeci treba dati samostalnost u
odabiru tjelesne aktivhosti ¢ime se poti€e samopouzdanje prilikom izvodenja istih.
Slijede¢e navodi da djeca promatraju osobe koje su im vazne, dakle svoje uzore,
roditelje, odgoijitelje i druge bitne osobe u Zivotu te da oponasaju njihova ponasanja.
Sesti kljug naslovljava nenatjecateljske aktivnosti koja ée djeci pruziti uZitak. U toj dobi
djeca joS nisu sposobna shvatiti da nisu manje vrijedna ukoliko je npr. utakmica
izgubljena, pa se tako nece stvoriti iskrivljiena slika o raznim blago usmjerenim

natjecateljskim aktivnostima. Posljednji kljuC jest obiteljsko druzenje kojima se djeci
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moze slati poruka o samoj vaznosti tjelesne aktivnosti, kao Sto su voznja biciklom,

pjeSacenje, plivanje, pecanje, itd.

Djeca vole red i on im je potreban u Zivotu. Vazno je uspostaviti temeljne navike

tielesnog vjezbanja kroz aktivnosti koje autor Virgilio (2009:17) navodi, a

to su

aktivnosti: ,poput pospremanja sobe i igra¢aka, hranjenja i izvodenja ljubimca u Setnju,

igre u dvoristu, pomaganja u kuc¢anskim poslovima, rada u vrtu, Setnje i koridtenja

stuba umjesto dizala.“ Potrebno je svakodnevno planirati i pratiti djetetove aktivnosti

kako bismo bili sigurni da je dijete dobilo onoliko kakvoce i koli€ine tjelesne aktivnosti

(Virgilio, 2009).

Kompjuterske
igre
Sjedenje vise
od 60 minute

’ Ples i ritmika Pokretne
2-3 dana u tjednu 2-3 dana u tjednu

Gotovo svaki dan

Obiteljske fiziske  Aktivnosti za\ G°tVO svaki dan

aktivnosti odmor i zabavu

Kardiorespiratorna Gipkost

izdrZljivost i viezbe Tjelesna grada
za misiée

Zdravstvena tjelovjezba

Nelokomotorne
Lokomotorne Manipulativne
Temeljne vjestine kretanja

o —_— e e e e e e —— — —
§ i
§_ Strukturirana Igra Nestrukturirana
%
Pospremanje sobe T Po_s-p_rema:j_e
Odlazak pjesice u Svakodnevne igrataka

trgovinu aktivnosti

Hodanje stubama

Slika 4. Piramida Aktivhog pocetka za djecu u dobi od dvije do Sest godina. (Virgilio,

2009:18)
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3. PREHRAMBENE NAVIKE

Ranije je navedena vaznost rane i predskolske dobi u stvaranju navika vezanih
za tjelesnu aktivnost, a isto se odnosi i kada je rije€ o prehrambenim navikama. Naime,
dobra prehrana nije nesto Sto bi dijete moglo nadoknaditi u kasnijem razdoblju Zivota.
Razdoblje rane i predSkolske dobi je period Zivota u kojem dijete brzo raste i prehrana
je izuzetno vazna. Vec se u prvoj godini Zivota moZe uoCava da djeca rastu za ¢ak 25
do 30 centimetara i udvostru€uju porodajnu tezinu. Za pravilan rast i razvoj djeteta
vazne su hranjive tvari. One su bitne kako bi dijete dobilo energiju zaigru i rad, a samim
time zadrzalo zdravlje. Autori Kimmel i Goldeson (2005:56) govore da sva hrana nema
Listi sadrzaj hranjivih tvari — neke su bogate hranjivim tvarima, neke siromasne — i niti
jedna hrana sama po sebi ne sadrzi sve hranjive tvari potrebne za dobro zdravlje i

razvoj.”

Prehrana je neophodna u odrzavanju i o€uvanju zdravlja svakog pojedinca, pa je vrlo
vazno da cjelokupna prehrana bude uravnotezena i zdrava (Kellow, 2007). No,
poticanje djeteta da pojede nesto zdravo, bilo to nekoliko jagoda ili Saka borovnica,
ukoliko dijete vec¢inom jede hranu punu zasi¢enih masti, soli i Secera, neée uciniti
mnogo dobroga. Takoder, djeci je potrebna prehrana razliita od odraslih. Dakle,
odraslima se preporu€uje mnostvo vlakana i prehrana s niskim postotkom masnoce,
bez ugljikohidrata, dok su djeci ugljikohidrati i bjelan€evine nuzni za energiju koja im je
svakodnevno potrebna kako bi se razvijali i rasli. Oni ne mogu pojesti velike koli¢ine
hrane, stoga obroci trebaju biti bogati energijom i hranjivim sastojcima. Kada se govori
o0 masno¢ama koje dijete treba unositi, prvenstveno se misli na hranu koja sadrzava i
druge hranjive sastojke, a to su: punomasno mlijeko, riba, meso, a ne hrana koja je

siromasna vitaminima i mineralima, kao $to su slatkisi (Kellow, 2007).

Utjecaj suvremenog, stresnog i uzurbanog nacina Zivota, raznih obi€aja i kulture djecu
dovodi do prekomjerne tjelesne tezine diljem svijeta. Glavni uzroci toga su hrana i pi¢e
s visokim udjelom Secera, soli i masnoce. Odlasci u restorane brze hrane, slatkisi na
proslavama rodendana, prezaposlenost roditelja, samo su neki od primjera kako dijete

.Krece“ u svijet stvaranja nepravilnih prehrambenih navika.
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Roditelji su od velike vaznosti i u ovom procesu, upravo radi stvaranja navika od malih
nogu. Virgilio (2009:32) kroz deset savjeta opisuje kako kod djece razviti pravilne

prehrambene navike, a to su:

1. ,Dijete nikad nemoijte stavljati na dijetu“ — oni mogu biti jako opasni i neprikladni
za tako malu djecu. Tako im se Steti i Salje kriva poruka, tj. da se loSe
prehrambene navike rjieSavaju uzimanjem tablete dnevno i slicno. Ukoliko dijete
ima prekomjernu tjelesnu teZinu, treba pojacati tjelesnu aktivnost, $to kroz
nekoliko mjeseci utjeCe na smanjenje tjelesne tezine.

2. ,Budite pozitivan uzor djetetu” — dijete vidi ono Sto roditelj radi, pa je vazno da
se djeluje tako, a ne da se samo govori kako se zdravo treba jesti.

3. ,Nemoijte raditi pritisak” — stalno pritiskanje djeteta ga moze odbiti od hrane koja
mu se nudi i na taj naCin stvoriti nepotrebne sukobe. Vazno je da se djetetu
dopusti da samostalno odabere $to Ce jesti od onoga $to mu roditelj ponudi.

4. ,Nemojmo praviti dogovore“ — obecéavanje slatke nagrade ili slicno nakon
pojedene brokule, umanjuje se ,vrijednost zdrave hrane, a precjenjuje
nezdrava.”

5. ,Dorucak je jo$ uvijek najvazniji obrok u danu“ — naime, bolje je da dijete pojede
ono $to voli, npr. sendvi¢ s puretinom, ve¢ da uopc¢e ne doruckuje.

6. ,Planirajte pet do Sest obroka dnevno“ — svaka dva i pol sata dijete treba jesti.
To zahtijeva paZljivo planiranje, kojim Ce dijete cijeloga dana imati energiju, a
samim time Ce stvoriti naviku jedenja manijih obroka.

7. ,ViSe voca i povréa“ — najmanje pet puta dnevno treba jesti voce i povrce,
naravno, bez prisile i stresnih situacija, veC kroz kreativhost roditelja.
Istrazivanje koje je provedeno u 28 zemalja navodi da 43 % djece svakodnevno
konzumira svjeze voce, dok je konzumacija povréa nesto manja (34 %). U
Hrvatskoj je konzumacija nesto niza od prosjeka, svako trece dijete (32 %)
svakodnevno konzumira voce, a povrée tek svako peto (20 %). To dovodi do
zabrinjavajuc¢ih podataka jer smo na samom zacelju po dnevnoj konzumaciji
svjezeg voca i povrca, tj. medu posljednjih pet zemalja u istrazivanju (HZJZ,
2022).

8. ,Ne zaboravite na tekucinu® — kada se govori o tekucini, ne misli se na

zaSecerene sokove i pi¢a, veC na nemasno mlijeko, prirodni vo¢ni sok i vodu.
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Djeca bi dnevno u prosjeku trebala uzimati od 1,9 litre tekucCine do 2,8 litara
tekucine.

9. ,Povremeno dopustajte malo slatkiSa — za bolje raspolozenje” — ako se djetetu
uskrate slatkisi, dobit ¢e se kontraefekt koji ¢e se ocitovati u kasnijoj dobi. Treba
nauciti dijete da su slatkiSi u umjerenim koli¢inama prihvatljivi, €ime e ga se
nauciti uravnotezenoj i raznovrsnoj prehrani.

10. ,Neka jelo bude zabavno“ — ukraSavanjem tanjura djeci moze biti izuzetno

zabavno. Zanimljivom ponudom hrane mogu se uvoditi novi, razliciti okusi.

3.1. HRANJIVE TVARI

Za gradnju novog tkiva i obnavljanje oS8teCenih stanica potrebne su
bjelancevine. One sluze za odrZavanje kiselo — luZnate ravnoteze u krvi, odvodnju
Stetnih tvari te proizvodnju hormona i enzima. Gradene su od 22 aminokiseline, gdje
ljudski organizam aktivno moZze proizvesti ¢ak 13, dok se ostalih 9 mora nadomijestiti
hranom. Njih ¢emo pronaci u maj¢inom mlijeku, sirutki kravljeg mlijeka i jajima, svim

vrstama mesa i mahunarkama (lec¢a, grah, grasak).

Ugljikohidrati su sljedec¢a skupina koja djeci sluzi kao izvor energije. Osnovni Secer koji
nastaje preradom hrane je glukoza, dok je kod djece najvazniji slozeni Secer laktoza
(mlije¢ni Secer), a poslije saharoza. Takvi sloZeni Seceri kao Sto su tjestenina i krumpir,
ispunjavaju svojim volumenom crijeva i formiraju stolicu. Radi toga bi ¢ak od 50 % do

55 % dnevnog energijskog unosa upravo trebali biti ugljikohidrati.

Pri unosu masti hranom valja obratiti paznju na njihovu jaku energetsku vrijednost.
Vazne su kao ugljikohidrati i bjelan€evine, ali ne u istoj koli€ini. Ako se unosi prevelika
koli¢ina masti, a premala je potroSnja (tjelesna aktivnost), dolazi do pojave povecéanja
masnog tkiva. Zasi¢ene masne kiseline su zivotinjske masti iz mlijeka, sira, jaja i mesa,

dok su nezasi¢ene, one zdravije, u biljnim masno¢ama.

Sastojci koji se nalaze u prirodnim namirnicama, a sluze za procese izmjene tvari u
organizmu su vitamini. Dijele se na one topljive u mastima (A, D, E, K) i one topljive u
vodi (B1, B2, B6, B12, C, niacin, folna kiselina, biotin, pantotenska kiselina) (Percl,
1999).
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Vazan za vid Regulira Antioksidativno

Vazan za okostavanje djelovanja zgrusavanja krvi
zdravlje koze i tkiva tj. razvoj Faktor plodnosti

sluznice kostiju i zubi

Vazan zarasti

razvoj

Riblje ulju, Riblje ulje, jaja, Bademi, orasi, Lisnato zeleno
morska riba, mlijeko, riba, sjemenke, povrée, brokula,
povrée i voce izlaganje hladno presana zumanjak,
bogato suncevoj ulja, avokado kravlje mlijeko
karotenom svijetlosti

(mrkva,

marelice,

brokulaidr.)

Slika 5. Vitamini topivi u mastima (lzvor: https://edu.cooking-tour.eu/hrana-i-hranjive-

tvari/
ZNACAJ IZVORI
VITAMIN C Vazan u oksido- Paprika, agrumi,
(askorbmska redukcijskim kiselo zelje, nar,
> e procesima brokula, $pinat, kelj
kiselina) Vazan za imunitet
Vazan za apsorpciju
zeljeza
VITAMIN B1 Vazan za Cjelovite Zitarice,
(m) funkcioniranje psSeniéne klice,
: zivéanog sustava mahunarke, kikiriki
Vazan za poticanje
apetita
VITAMIN B2 Potice oporavak tkiva | Mlijeko, jaja, meso,
(ﬁbo'ﬂaﬁli)r i stvaranje energije zeleno lisnato povrée,
; Vazan za zdravlje koze | cjelovite Zitarice
i sluznice
VITAMIN B3 Vazan za Pivski kvasac, kikiriki,
(macm) iskoristavanje mastii | riba, meso
' regulaciju kolesterola
VITAMIN Bs Osigurava normalan Kvasac, jetra, riba,
(panmmenska rast i razvoj povrée, jaja, zitarice
& Vazan u reakcijama
klselina] dobivanja energije
VITAMIN Bs Kontrolira izgradnju Krumpir, grozdice,
(piridoksin] aminokiselina banane, jetra, tuna,
Vazan za stvaranje zitarice
eritrocita
VITAMIN Biz Potice rad stanica, Meso, mlijeko, jaja,
(ciianokobaiamin) nastanak krvnih riba
: stanica
Osigurava normalan
rast i razvoj
FOLNA KISELINA Prevencija Zeleno lisnato povrce,
malformacije plodau | grah, pSeni¢ne klice
trudnica
Pomaze kod bolesti
crijeva
BIOTIN Osigurava normalan Iznutrice, kvasac,
(vitamin H) rast i razvoj zumanjak, banane,

Vazan za zdravlje koze
i kose

kikiriki

Slika 6. Vitamini topivi u vodi (Izvor: https://edu.cooking-tour.eu/hrana-i-hranjive-

tvari/)
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3.2. ENERGETSKE POTREBE

Autori Kimmel i Goldenson (2005:58) navode da ,raznolikost nije samo nacin
Zivota, nego i najvaznija stvar vaSe prehrane®, a to podrazumijeva da se hranjivi
sastojci potrebni zivom biéu trebaju dobiti konzumirajuci raznolike namirnice. Obroci
se nikako ne bi trebali preskakati. Zajutrak, koji se jede nakon 1-2 sata nakon budenja
ima veliku vaznost u kontroli tjelesne tezine. Integralnim Zitaricama, mlijekom ili
jogurtom ili pak svjezim vocem, svjeZe cijedenim sokom, najbolje se moze uci u novi
dan, hranom bogatom ugljikohidratima. Meduobroci bi trebalo najbolje biti svjeze voce.
Takoder, ruc¢ak i veCera se ne smiju preskakati, samo je vazno da se odabere hrana
koja je manje masna i slana. Uno$enjem mlijeka i mlijeCnih proizvoda unosi se kalcij
koji je neophodan za rast djeteta. Visokokaloriénu hranu bi se trebalo izbjegavati,
odnosno onu koja je bogata SecCerima i mastima, slastice i zaSeCerene napitke

(gazirana pica, sokovi).

Koli¢ina unosa hrane ovisi o brojnim ¢imbenicima: zdravstvenom stanju, dobi, visini i
teZini djeteta. Naime, dovoljan unos ugljikohidrata moze se izraCunati tako $to je jedan

gram ugljikohidrata dovoljan na svakih 1,4 kg tjelesne tezine djeteta (Mindell, 2001).

DOBNA SKUPINA 1-3 4-6 7-10 11-14 15-18
KOEFICWENT U kg 1,80 1,49 1,21 0,99 0,88

Primjer: Vas je sin teZzak 45,5 kg i Cetrnaest mu je
godina.

Njegov je koeficijent 0,99.

0,99 X 45,5 kg = 45,05 g — njegova dnevna potreba.

Slika 7. Unos bjelan€evina (Mindell, 2001:88)
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KALORIJSKE POTREBE ZA DJECU

DoB PROSJECNA VISINA PROSJECNO KALORIJSKE

(GOD.)  TEZINA (KG) (cm) KALORIJA POTREBE
(KCAL) (KCAL)

1-3 13 90 1300 100

4-6 20 112 1800 90

7-10 28 132 2000 71,43

Slika 8. Kalorijske potrebe za djecu (Mindell, 2001:96)

Sukladno preporukama, idealno bi bilo da se dnevni unos hrane svede na tri glavna
obroka i dva meduobroka. PoZeljne masnoce koje bi trebalo unositi su bucino,
suncokretovo i maslinovo ulje, dok bi se trebalo izbjegavati koristiti svinjsku mast, a
maslac umjereno. Kada je rije€ o mesu, Koristiti nemasno meso peradi, teletine,
junetine. Mesne preradevine, salame, prdut, masni sirevi, ne bi se trebali tako Cesto
nalaziti na jelovniku. Potrebno je ¢eS¢e kuhati hranu, a izbjegavati pohanje, przenje i

kuhanje sa zaprdkom (https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/300).

MASTI &
- <A SLATKO
XY JesmMANIE \

Piramida prehrane - vodi¢ za malu djecu

Dnevni vodic¢ za djecu od 2 do 6 godina

4

*
w7 B
e )
7 A
MESNA \“&
2 GRUPA  £AS

29
2 0BROKA
/

VOCNA
GRUPA
2 0BROKA

GRUPA
ZITARICA
6 OBROKA

Slika 9. Piramida prehrane za djecu od 2 do 6 godina (Kimmel i Goldenson, 2005:60)
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4. PROBLEMI PREHRANE DJECE RANE | PREDSKOLSKE DOBI

Suvremeni nacin Zivota utjeCe na kvalitetu Zivota i nacin prehrane. Kako su
roditelji prezaposleni, djeca tako sve viSe konzumiraju gotova jela, tj. industrijski
pripremljenu hranu koja je slaba hranjivim tvarima potrebnima za rast i razvoj djeteta.
Zbog najintenzivnijeg rasta i razvoja u ovoj dobi, djeci je od silnog znacaja pravilna
prehrana, raznovrsna i energetski uravnotezena (Dabo i sur., 2009). Sve se CeSce
prikazuje, najCesce kroz reklame na TV-u, razna nezdrava hrana, koja stvara probleme
prehrane kod djece. Cesta izloZzenost reklamama putem tehnologije u danasnje
vrijeme oblikuje kod djece stvara afinitet prema energetski bogatom, a nutritivho
siromasnom hranom (Birch i Fisher, 1998). Mediji prenose razne informacije, a nikada
nisu bili dostupni kao $to su sada. Izvor su velike dobrobiti za cijelu populaciju, no, za
djecu su velikom veéinom negativnhog utjecaja. To su jo§ 1997. godine Epstein i
suradnici naveli u svome istrazivanju da je smanjeno vrijeme provedeno ispred TV-a

uspjesno u smanjenju pretilosti kod djece, odnosno poboljSanju prehrambenih navika.

lzuzev navedenog, postoje razli€iti roditeljski stilovi hranjenja koji mogu utjecati na
probleme u prehrani djece ove dobi. Autoritarni, kontrolirajuci stil je onaj koji ima visoki
stupanj kontrole u hranjenju. Takvi roditelji uskracuju i ograni¢avaju pristup te unos
odredenih namirnica i ine jako veliki pritisak pri jelu. Osim toga, ¢esto djecu nagraduju
hranom. Suprotno od toga je stil koji se odrazava niskom toplinom od strane roditelja
odnosno zanemarujuci stil. Roditelj malo zahtjeva, ne zanima ga kako i koliko Ce dijete
jesti, ve¢ mu je vazno da zadovolji svoje potrebe i ne obrac¢a pozornost na potrebe
djeteta. U visoko toplinske stilove od strane roditelja spada permisivni, ugadajuci stil.
Roditelji naglasavaju djeCju slobodu prilikom jela, bez imalo kontrole i strukture u
prehrambenim navikama. Cesto ugadaju djetetu pripremajuéi im ono omiljeno jelo ili
ono Sto znaju da cCe pojesti te ih posluzuju prema zeljama djeteta. Najbolji stil
roditeljstva je autoritativni. Takvi su roditelji dosljedni u svojim ocekivanjima i
zahtjevima te ohrabruju svoju djecu. Daju im podrSku u samostalnosti i imaju pozitivhe
strategije hranjenja. To bi znacCilo da imaju jasnu strukturu obroka, podijelu
odgovornosti u stvaranju prehrambenih navika, dakle roditelj je odgovoran za §to, kada

i gdje, dok je dijete odgovorno za konzumiranje (Condi¢, 2022).
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4.1. POSLJEDICE KONZUMIRANJA NEZDRAVE HRANE

Upravo radi prethodno navedenih €injenica moze doci do raznih poremecaja kod
djece koja imaju veliki utjecaj na organizam djeteta, zdravlje, ali i za buduénost (Percl,

1999). NajucCestalije su: mrSavo dijete, pretilo dijete, kroni¢ni proljev i opstipacija.

razvijeni dobro te ima primjerenu visinu. Jedino je to pokazatelj takvog stanja, tj. da
nema nikakvih drugih znakova mrSavosti jer dobro jede. No, postoji onaj najtezi oblik
mrSavosti, a to je pothranjenost. Tada dijete odstupa od normalnog prirasta na tezini,
a poslije i na visini. Ono nastaje kad se tezina koju je dijete steklo gubi, zbog slabog
unosa hrane ili odredenih iscrpljujucih bolesti. Takoder, zbog takve su situacije djeca

neaktivna, imaju slab apetit i nezadovoljna su (Percl, 1999).

Ono dijete kojem se prekomjerno nagomilava masno tkivo jest pretilo dijete. Takva
posljedica je najceSc¢e uvjetovana unosom jako kaloricne hrane, a moze biti i zbog
konstitucije osobe. Ba$ zbog toga, vazno je da se takvom djetetu pojacCa fizicka
aktivnost (Percl, 1999). MoZe se reci da je to postao znatan problem u zdravstvenim
sustavima, a danas sadrzava svojstva globalne epidemije. Autori Chen i sur. (2006,
prema Benassi i sur., 2022) pojasnjavaju kako se u svijetu u zadnja dva desetlje¢a

pokazao evidentan porast broja djece s prekomjernom teZinom.

Posve rijetke stolice, s neprobavljenom hranom, kojih moze biti od 3 do 5 dnevno, jesu
posljedice kronic¢nog proljeva. Ukoliko je dijete bolesno, tada se hrana moze slabije
probavljati i iskoriStavati. Proljev je Cesto popracen dehidracijom zbog koje se dolazi
do gubitka na tezini. Terapija kod ovakvih situacija bi trebala biti povecanje unosa
tekucine i pravilna, uravnoteZzena prehrana koja odgovara bas tom djetetu, dakle,
individualna. Ako dijete jede slabije ili pak dobro, a gubi na tezini i samim time mu se
izgled mijenja, nezadovoljno je i blijedo, nuzno je posavjetovati se s lije€nikom (Percl,
1999).

Prilikom polaska u jaslice, Ceste su reakcije prilagodbe na novu okolinu, medu kojima
bude i opstipacija. Dijete u toj dobi tek usvaja higijenske navike, prolazi kroz fazu
skidanja pelene, odnosno, uspostavlja kontrolu mokrenja i stolice. Sve to moze biti
razlog zadrzavanja stolice i odgadanja obavljanja nuzde sve do dolaska kuci. Takve
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situacije poremete refleks za praznjenje stolice i nastaje opstipacija. Isto tako, osim
navedenog, razlog moze biti prehrana koja ne sadrZzi dovoljno vlakana, vode,
uvodenjem nove hrane ili prelaskom s jednog na drugo mlijeko. Ako dijete ima stolicu
riedu od 3 puta na tjedan, tada se govori o opstipaciji, medutim, ona se moze regulirati
pravilnom prehranom i redovitim kretanjem odnosno tjelesnom aktivnoséu (Percl,
1999).

4.1.1. PRETILOST KOD DJECE

IstraZzivanja pokazuju da ¢e jedna trecina pretile djece koja su bila pretila u ranoj
i predSkolskoj dobi, biti i ostati takva cijeloga Zivota. Autori Cunningham i sur. (2014)
pretpostavljaju da je dobar dio razvojnih procesa, vezan za nastanak debljine, upravo
utemeljen do pete godine Zivota djeteta. Ako je dijete imalo normalan BMI dulje
vrijeme, tada ono ima maniji rizik da u kasnijoj dobi bude pretilo. Nekoliko je €imbenika
koji utje€u na stvaranje pretilosti kod djece od najranije dobi. Hajdi¢ i sur. (2014)
navode da su to: nasljede, psiholoSki razlozi, lijekovi, hormoni, bolesti, premalo
kretanja i poremedaiji u prehrambenim navikama. Autori Skrabi¢ i Uni¢ Sabasov (2014)
se slazu s time i napominju da genetski ¢imbenici utjeCu na razvoj debljine u ¢ak 30
%. To bi znacilo da ako dijete ima jednog debelog roditelja, ono ima pet puta vedi rizik
za debljinu. Ukoliko su oba roditelja pretila, tada je rizik dvanaest puta veci za stvaranje
debljine. No, autor Percl (1999) navodi da je pretilost najveéim dijelom uzrokovana

prekomjernim unosom visokokaloricne hrane.

Kako je djeci potrebno puno energije za rast, bitna je raznolika i hranjiva prehrana. Ako
se ,...u obliku hrane unese viSe energije nego sto se iskoristi, prekomjerna se energija
pohranjuje u tijelu u obliku masti“ (Prskalo i Spori§, 2016:176). Nazalost, sve je vise
djece koja imaju prekomjernu tezinu ili je pretilo, radi kojega mogu nastati odredene
psihicke smetnje, kao $to autori Prskalo i Spori§ navode (2016:176): ,Zadirkivanje o
njegovom izgledu utje€e na samopouzdanje i samopostovanije djeteta, a mozZe dovesti
do izolacije i depresije.“ Osim toga, imaju povecan rizik od ozbiljnih zdravstvenih
problema, kao $to su srcani ili mozdani udar, rak debelog crijeva, visoki krvni tlak i
dijabetes tip 2. Autori Prskalo i Spori§ (2016) navode kako vrlo malo djece postaje
pretilo zbog ve¢ postojecih zdravstvenih problema. JoS$ nije poznato je |li vjerojatnost

pretile djece zbog pretilih roditelja uvjetovana genetskim nasljedem ili je zbog toga Sto
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obitelj (roditelj) nemaju odgovarajucu pravilnu prehranu, neaktivni su, ili je kombinacija
i jednog i drugog. Jedno je svima jasno, a to je da ,visokokaloricne hrane, kao Sto je
fast-food i slastice, ima u izobilju, relativno je jeftina i jako se promice, a to ima posebno

veliki utjecaj na djecu” (Prskalo i Sporis, 2016:177).

IstraZzivanja Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (2022) pokazuju da gotovo svako
trecCe dijete ima prekomjernu tjelesnu masu i debljinu. Kada se govori o postocima, veci
je udio prisutan kod djeCaka (31 %), dok je kod djevojCica neSto manji (28 %), a
Hrvatska se nalazi na neslavhom petom mjestu, gdje je 35 % djece pretilo u dobi od 8
do 9 godina. Velika vecina takve djece dolazi iz mediteranskih podrucja, pa je i u toj
usporedbi veci broj pretilih djeCaka (14 %) od djevojcica (10 %). To je vidljivo i u

Hrvatskoj, gdje debljinu imaju 18 % djeCaka i 12 % djevojcica.

Sve se promijenilo u sadasnjem svijetu, pa i €injenica da su djeca godinama prije,
stalno ,bila vani“. Sastavni dio dana djeteta viSe nisu tjelesna aktivnost, ve¢ neka djeca
nikada ne idu pjeske, ne voze bicikl i ne bave se bilo kakvom vrstom sporta. Pretilost
kod djece, prema struénjacima, ne bi trebala biti smanjenje tezine. Treba se usmijeriti
na dugorocCni cilj, poboljSanje pravilnih prehrambenih navika i povecanja tjelesne

aktivnosti. Prema tome, postoji trostruki pristup koji poti¢e pretile osobe da:

e ,imaju zdravu, dobru uravnotezenu prehranu,
e promijene prehrambene navike,

e povecaju tjelesnu aktivnost.”

4.2. KAKO POTAKNUTI DJECU NA PRAVILNU PREHRANU?

Izbirljivost djeteta, odbijanje namirnica i neredovita prehrana su Cesta pojava
kod djece rane i predSkolske dobi. 1z tog je razloga autorica Kellow (2007) navela deset
savjeta kojima se navedeno moze smanijiti, a naposljetku i suzbiti. Kontroliranje unosa
tekucina jest vrlo bitno. Djeca koja izmedu obroka napune Zeludac tekuéinom, osjecat
Ce se sito i mogu odbijati hranu. Nakon prve godine Zivota bi djetetu trebalo uvesti
pijenje iz CaSe, radi lakSeg ograni¢avanja unosenja tekucine. Isto je tako bitnho ponuditi
djetetu tekuéinu nakon, a ne za vrijeme obroka. Grickanje izmedu obroka moze imati i

pozitivan i negativan ucinak. Ako djeca previSe grickaju, u vrijeme glavnog obroka nece
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biti dovoljno gladna. Sam meduobrok osigurava djetetu dodatne kalorije i hranjive
sastojke. Najbolje bi bilo meduobrok ponuditi jedan ujutro, a jedan kasnije,
poslijepodne (Kimmel i Goldenson, 2005). Takoder, izmedu obroka, umjesto kolaca,

tosta ili slicno, treba ponuditi voce ili povrce.

Ako djeca odbijaju jesti, tada treba to ponudeno jelo maknuti i ne nuditi nista do
sljedeéeg obroka (koji je po planu i pravilima). Posebno bi dobro bilo izbjegavati
slatkiSe i grickalice izmedu obroka. To razdoblje ¢e trajati do nekoliko dana jer malena
djeca mogu tek nekoliko dana manje jesti, pa, ukoliko su zdrava, oni sebe nece
izgladnjivati i zbog toga nema mjesta strahu i panici da ¢e dijete biti gladno. Za vrijeme
obroka ne treba biti stalno usredotoen na djecu, bez podizanja tona i prepiranja s
djetetovim odbijanjem hrane. Tada ¢e ono shvatiti da tako naruSava atmosferu za
stolom, a odrasla osoba tada treba ostati smirena i nikada ne smije tjerati dijete da
jede. Veca je vjerojatnost, prema istraZivanjima, da ¢e dijete, ako mu stalno nudimo
novu hranu, kasnije jesti raznolikije. Ne treba se zabrinuti ako dijete ne Zeli probati
nesto novo. Tada mu se ta hrana treba ponuditi kasnije, za nekoliko dana, tjedana, u

drugom obliku i sli¢no.

Svako je dijete individua za sebe, pa tako i sva djeca ne jedu sve, ve¢ samo odredenu
hranu. Tada treba to postovati i upravo s tom hranom mijeSati ono $to manje voli, npr.
ako dijete voli obi¢ni jogurt, u njega dodati nekoliko komadi¢a jabuke i tako napraviti
domaci vocni jogurt. Nikada djecu ne freba kaznjavati, vec¢ ih nagraditi. Kada dijete
dobro jede, treba ga nagraditi s pohvalom ili mu omoguciti da zalijepi zvjezdicu svaki
put kad okusi novu hranu. Pripremanje obroka je izuzetno zanimljivo, ali i vazno kod
stvaranja prehrambenih navika ve¢ u najranijoj dobi. Kroz posebne prigode,
ukljuC€ivanjem djece, kao Sto je postavljanje stola gdje se moZe poigrati stolnjacima,
ukrasnim salvetama, itd., izgledat ¢e im privlatno, pa cCe jedva Cekati vrijeme obroka.
Ako se djeci dopusti da se sama posluze hranom, veca je vjerojatnost da ¢e probati

nesto novo.

Za vrijeme obroka treba napraviti pravu atmosferu. To ne znaci da se stvara ,party*,
veC da se za vrijeme obroka maknu igracke, ugasi TV, odnosno, sve one stvari koje
djetetu odvlaCe paznju, kako bi bilo usmjereno samo na hranu. Istrazivanje koje su
proveli Heather i Nicklas (2005) govori o tome kako su djeca koja su za vrijeme obroka

gledala TV, jela vise nezdrave hrane (pizze, gazirani sokovi), a manje vocéa i povrca.
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Kao posljednji savjet, autorica navodi da se osigura prava hrana. Time misli na to da
se djeci servira hrana narezana na manje komadice, kako bi im sve moglo stati u Zlicu

jer ¢e, ako nisu u stanju hranu s tanjura prenesti do vlastitih usana, biti ljuta i frustrirana.
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5. ISTRAZIVANJE

Za potrebe pisanja ovog diplomskog rada, provedeno je istraZivanje o
prehrambenim navikama i tjelesnoj aktivnosti djece rane i predskolske dobi. Ciljevi

istrazivanja su:

1. ispitati i analizirati prehrambene navike djece rane i predskolske dobi

2. ispitati i analizirati razinu tjelesne aktivnost djece rane i predskolske dobi.

5.1. METODE RADA

Za prikupljanje podataka koriSten je anonimni anketni upitnik koji se ispunjavao
preko Google-a, prethodno poslan u zajedniCke Viber grupe odgojno — obrazovnih
skupina jednog djecjeg vrtica u Istri. U istraZivanju je sudjelovalo 101 ispitanik, roditelji
djece u dobi od prve do sedme godine Zivota djeteta, odnosno, do polaska u Skolu.
Anketni upitnik napravljen je putem Google Obrasca, a sadrzavao je 45 pitanja vezanih
za prehrambene navike djece tijekom dana i/ili tiedna te koliko i kako je prisutna
tielesna aktivnost (na dnevnoj i tiednoj razini). Istrazivanje je provedeno tijekom lipnja

2023. godine, a podaci su obradeni u Excelu.
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6. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Od ukupnog broja ispitanika u istraZivanju je sudjelovalo 54 djevojcica (53 %) i
47 djeCaka (46,5 %).

56
54

54

52

50

48 47

46

44

42
Djecaci (46,5%) Djevojcice (53%)

Spol djeteta

Slika 10. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika Cinila su djeca u dobi od dvije godine, kojih je bilo najvise odnosno
¢ak 23 %. Najmaniji broj ispitanika je bio u dobi od Sest godina (12 %), zatim viSe od
Sest (13 %). S pet godina je ispitano 18 %, s Cetiri 19 % te tri godine Zivota djeteta 16
%.

Dob djeteta

-

2 m3 w4 w5 w6 ®>6

Slika 11. Uzorak ispitanika prema dobi
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Na pitanje Bavi li se VaSe dijete bilo kakvom vrstom tjelesne aktivnosti nakon boravka
u jaslicama/vrticu?, dobiveni su rezultati ponajviSe za slobodnu igru na otvorenom s
prijateljima (47 %), odlasci u Setnje (21 %) i odlasci u parkove (15 %). Ostatak
ispitanika naveo je nogomet (7 %), ples (3 %), bicikliranje (2 %), rolanje (1 %), boks (1
%), kickboxing (1 %), plivanje (1 %) te glazbeni vrti¢ (1 %).

Tjelesna aktivnost nakon boravka djeteta u
jaslicamal/vrti¢u

47% '

= Slobodna igra na otvorenom s prijateljima = Odlasci u parkove = Odlasci u Setnje

Slika 12. Vrste aktivnosti kojima se djeca bave izvan ustanove ranog i predskolskog

odgoja i obrazovanja
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Na postavljeno pitanje Jeste li Vi sudionici djetetove tjelesne aktivnosti?, roditelji su
odgovorili da jesu (53 %), ponekad (40 %) i rijetko (6 %). Da nisu sudionici djetetove
tielesne aktivnosti je odgovorilo svega 2 % ispitanika.

60.0%
52.5%

50.0%
0.09 39.6%
40.0%
30.0%
20.0%

10.0% 5.9%

] -
0.0% —

Da Cesto Rijetko Ne
Roditelji - sudionici

Slika 13. Roditelji — sudionici djetetove tjelesne aktivnosti

Kada je rije€ o dnevnoj tjelesnoj aktivnosti, vecina ispitanika je odgovorila da je njihovo
dijete aktivno 120 minuta (49 %), dok je njih 28 % navelo je da je njihovo dijete aktivho
90 minuta dnevno, a 60 minuta dnevno je aktivho nesto manje ispitanika (20 %). Svega
4 % je aktivno tek 30 minuta, dok nitko nije aktivan samo 20 minuta dnevno u tjelesnoj

aktivnosti.
Dnevna tjelesna aktivnhost
sominuta [ 2.0%
20 minuta = 0.0%
0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0%

Slika 14. Dnevna razina tjelesne aktivnosti
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Daljnja analiza rezultata pokazuje da 61 % djece ne sudjeluje u nikakvom sportskom
treningu. Od onih koji sudjeluju, najvise ih se bavi nogometom (14 %), zatim
gimnastikom (10 %), plesom (6 %), plivanjem (4 %), odbojkom i rukometom po 2 %
djece te 1 % kickboxingom.

70.0%
60.0%
50.0%
40.0%
30.0%
20.0%

10.0%

0.0%
° Ne Gimnasti Kickboxin

.~ .| Plivanje Ples Nogomet = Odbojka Rukomet
sudjeluje ka 9

B Stupacl 61.4% 4.0% 9.9% 5.9% 13.9% 2.0% 1.0% 2.0%
Sudjelovanje - sportska momcad, klub

Slika 15. Sudjelovanje u sportskom treningu

Trajanje sportskog treninga naj¢esée iznosi od 40 do 60 minuta (67 %). Trajanje
treninga 30-45 minuta provodi 10 % djece, 60-90 minuta 21 % i 90-120 minuta tek 3
%. Vide od toga nema ni jedno dijete.

60%
50%
40%

30%
1%

20%
109
10% 5
3% 0%
0%
30-45 minuta  45-60 minuta  60-90 minuta 90-120 minuta  viSe od 120
minuta

Trajanje treninga

Slika 16. Trajanje sportskog treninga
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Svi koji treniraju, odgovorili su i na to koliko puta tjedno djeca idu na trening. Dobiveni
rezultati su prikazani na slici 17. Najveci broj djece, njih 54 % sportski trening ima dva
puta tjedno, 36 % ispitanika ima trening tri puta tjedno, jednom tjedno trenira njih 5 %,

a Cetiri i pet puta tjedno po 3 % ispitanika.
Koliko puta tjedno idu na trening?
60.0%
50.0%
40.0%
30.0%

20.0%

10.0%

5.1%

2=6% 2.6%
0.0%

1x tjedno 2x tjedno 3x tjedno 4x tjedno 5x tjedno

Slika 17. Tjedni broj sportskih treninga

Od 101 ispitanika koja su sudjelovala u ovom istrazivanju, svi su potvrdno odgovorili
na: ,Smatrate li da bilo kakva vrsta tjelesne aktivnosti pozitivnho utjee na motoricki
razvoj djeteta?“. Dakle, svi su svjesni koliko je tjelesna aktivnost djece u toj dobi vazna

za zdravlje.
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U istrazivanju je postavljeno pitanje Kako VaSe dijete najéeSce provodi vrijeme izvan
vrtica?, gdje su roditelji odgovorili da njih 52 % u igri s roditeljima/prijateljima provodi
vrijeme izvan vrti¢a. Samostalnu igru u zatvorenom prostoru najcesce prakticira njih
36 %, a svega 4 % djece se samostalno igra u igri na otvorenom prostoru i ¢ak 9 %

djece je pred ekranom.

Provodenje vremena izvan vrtica

= U igri s roditeljima/prijateljima = Samostalno u igri u zatvorenom prostoru

= Samostalno u igri na otvorenom prostoru = Pred ekranom

Slika 18. Vrijeme provedeno izvan vrti¢a
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Ovo je istrazivanje pokazalo da 93 % djece konzumira voc¢e svakodnevno, dok ostalih
7 % ne konzumira voce svakodnevno. Dnevna konzumacija vo¢a bude naj¢eSc¢e dvije
vocke (42 %), zatim najviSe odgovora je da jedu jednu vocku (31 %), pa tri vocke

dnevno (17 %), onda Cetiri vocke (8 %) i pet i viSe njih 3 %.

Koli¢ina konzumiranog voca

7.9% 3.0%

-

= Jednu vo¢ku = Dvije vocke = Tri vocke Cetiri vocke = Pet i vise vocki

Slika 19. Konzumacija voéa

Na pitanje Koje voce najéeSce Vase diete jede?, na prvom je mjestu konzumacija
jabuke (46 %), zatim banane (29 %), jagode (9 %), borovnice (7 %), mandarine (3 %),

kivija (2 %) i grozda, lubenice, narance te kruske po 1 % ispitanika.

Mandarine
Jagode 3%
Grozde 9%
1% Kivi
2%
Borovnice
Lubenica 7%
1%
Naranca \ Jabuka
o —— 46%

Banana
29%

Kruska
1%

Slika 20. Konzumacija voca
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Kada je rije€ o povrcu, tu je neSto manji postotak svakodnevnog konzumiranja, dakle,
75 % ispitanika svakodnevno konzumira povrce, dok njih 25 % ne konzumira povrce
svakodnevno. PonajviSe, jednu porciju povréa dnevno ima ¢ak 58 % ispitanika, nakon
toga slijede odgovori koji su oznacili da djeca konzumiraju dvije porcije (31 %), tri
porcije (6 %), Cetiri porcije (1 %), pet i vise porcija nitko (0 %) te niSta povréa u danu

ne konzumira 4 % ispitanika.

Koli¢ina konzumniranog povrca
5.9% 1.0% 4.0%

T 00—

= Ni§ta = Jednu porciju = Dvije porcije = Tri porcije = Cetiri porcije = Pet i viSe porcija

Slika 21. Konzumacija povréa

Na pitanje Koje povrce najcesSce Vase dijete jede?, dobiveni su odgovori da najcesce
jedu krumpir (29 %), mrkvu (25 %), rajcicu (13 %), krastavac (11 %), zelenu salatu (10
%), ciklu (6 %), kupus (3 %) i Iluk (2 %) te mahune (1 %).

Krastavac | | LUk Mahune
1%

11% 2%
Mrkva
25%
Rajcica
13%

Krumpir
29%

Zelena salata
10%

Slika 22. Konzumacija povrc¢a
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Rezultati istrazivanja pokazuju da 98 % djece ne konzumira svakodnevno brzu hranu.

Kada konzumiraju, to bude naj¢esc¢e jedan obrok (97 %), dok dva obroka brze hrane

ima svega 2 % ispitanika, a tri obroka 1 % ispitanika. Takoder, kada konzumiraju, to

najcesce bude pomfrit (53 %), zatim pizze (44 %) i hamburgeri tek 3 % ispitanika.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Kada se govori o slatkiSima, njih svakodnevno konzumira 65 % ispitanika.

Brza hrana koju najées¢e konzumiraju

53%

44%
3%
I

Hamburgeri Pizze Pomfrit

Slika 23. Konzumacija brze hrane

Svakodnevna konzumacija slatkiSa

= DA =NE

Slika 24. Konzumacija slatkisa
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Naj¢eSce se konzumira sladoled (43 %), zatim bomboni (23 %), pa Cokolada (20 %) i
keksi (15 %).

Koje slatkiSe najcesée konzumira?

u

= Bomboni = Cokolade = Sladoledi = Keksi

Slika 25. Konzumacija slatkisa

Na pitanje Koju koli¢inu slatkiSa dijete dnevno konzumira?, dobiveno je da najvise
ispitanika (69 %) dnevno konzumira jedan do dva slatkiSa, zatim tri do Cetiri slatkiSa
njih 21 %, a najmanije njih pet i viSe slatkiSa (4 %). Nidta od slatkiSa ne konzumira 6 %

ispitanika.

Dnevna konzumacija slatkiSa

4.0% 5.9%

= NiSta = Jedan do dva slatkiSa = Tri do Cetiri slatkiSa = Pet i viSe slatkiSa

Slika 26. Dnevna konzumacija slatkisa
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OpSirno pitanje vezano za nepravilnu prehranu bilo je Koliko puta tjedno Vas$e dijete
(otprilike) konzumira nezdravu hranu (brza hrana, slatki$i, grickalice, sokovi...?
Rezultati pokazuju da jednom tjedno nezdravu hranu konzumira 8 % ispitanika, dva
puta tjedno njih 20 %, tri puta tjedno 27 % ispitanika. Cetiri i pet puta tiedno konzumira
po 12 % ispitanika, Sest puta tjedno njih 2 %, a sedam puta tjedno 14 % te viSe od
sedam puta tjedno 6 % ispitanika.

Konzumacija nezdrave hrane (tjedno)

"1 =2 =3 =4 =5 =6 =7 n>7

Slika 27. Konzumacija nezdrave hrane
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Od ukupnog broja, 23 % ispitanika potvrdno je odgovorilo da daju kao nagradu ili
poticaj nesto od nezdrave hrane. Vecina (35 %) daje bombon, zatim ¢okoladu (30 %),
onda sladoled (17 %), pa Kinder jaje (13 %) i lizaljku (4 %).

Nagrada ili poticaj
40%
35%
30%
25%

35%
30%

20% 17%
15% 13%
10%
4%
o O
0% .
Bombon Sladoled Cokolada Kinder jaje Lizaljka

Slika 28. Nezdrava hrana kao nagrada ili poticaj

Vazne su navike koje dijete stekne kod kuée, a vezane su za pravilnu prehranu i
konzumaciju hrane. Tako su na pitanje ,Razlikuje li se hrana koju dijete jede kod kuée
od one koju jede u jaslicamal/vrti¢u?“ dobiveni rezultati koji prikazuju da se kod 56 %
ispitanika malo razlikuje hrana kod kuce i u odgojno — obrazovnoj ustanovi, kod 15 %

ispitanika se razlikuje, a kod 29 % se ne razlikuje.

Razlikovanje hrane kod kuée od one u
jaslicamalvrtiéu

P

mDa =Malo = Ne

Slika 29. Razlika u hrani pripremljena kod kuce i u vrticu
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Istrazivanje pokazuje da dva obroka dnevno ima 2 % ispitanika, a sveukupno 57

ispitanika (56 %) ima 3 obroka dnevno, Sto je vrlo dobar pokazatelj znanja o

uravnoteZenoj i pravilnoj prehrani. Cetiri obroka dnevno ima 29 % ispitanika, a pet

obroka njih 13 %. Vezano za meduobroke, 10 % ispitanika ima jedan meduobrok, dva

meduobroka ima najviSe njih (70 %), 18 % ispitanika ima tri meduobroka te po 1 %

Cetiri i pet meduobroka.

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

1 2 3 4 5

e QObroci ==Meduobroci

Slika 30. Broj meduobroka u danu

Kao meduobrok, najcesée se jede voce (56 %), zatim orasasti plodovi (20 %), smoothie

(9 %), povrce (4 %) i energetske plocice (3 %) te po 1% ispitanika konzumira pahuljice

i mlijeko, toast, jogurt ili puding, marendine, mlijeCne proizvode, slatkis i Zitarice.

Meduobroci
3.0%

\

8.9%

19.8%

4.0%

=\Voce =Povrce Orasasti plodovi Smoothie = Eneregetske plocice

Slika 31. Dnevni meduobroci
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Na pitanje ,Jede li VasSe dijete ispred TV-a?" negativno je odgovorilo ¢ak 36 %, 58 %
ispitanika je odgovorilo ponekad, a pozitivno je odgovorilo samo 6 % ispitanika.

Jede li VaSe dijete ispred TV-a?

= Da =Ponekad = Ne

Slika 32. Konzumacija hrane ispred TV-a

Na pitanje Koliko ¢esto Vas$e dijete konzumira mlijeko u tiednu? dobiveni su sljededi
rezultati koji navode da biljno mlijeko konzumira vecina ispitanika (84 %) samo jednom
tiedno, dva puta tjedno biljno mlijeko konzumira 9 % ispitanika, tri puta tjedno njih 5 %,
a Cetiri i pet puta tjedno nitko. Suprotno tome, kravlje mlijeko se naj¢eS¢e konzumira
pet puta tjedno (40 % ispitanika), Cetiri puta tjedno njih 21 %, tri puta tjedno 17 %, dva
puta tiedno 8 % i jednom tjedno 15 % ispitanika konzumira kravlje mlijeko.

0.9 84.2%
0.8
0.7
0.6
0.5
0.4

0.3 0
o 14.00 16.8% 20.8%

7.998.9%
.0%
- . - .0% 1.0%
1 2 3 4 5

39.6%

0.1

mKravlje mBiljno

Slika 33. Konzumacija mlijeka
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Kao jedna od namirnica koja ,ne dobiva“ ¢esto mjesto za stolom jest riba. Postavljeno
je pitanje Koliko cesto u obitelji konzumirate ribu (u tjednu)?, gdje su rezultati pokazali
da nitko ne konzumira ribu svaki dan. Pet i Sest puta tjedno ribu konzumira po 1 %
ispitanika, zatim Cetiri puta tjedno 3 %, tri puta tjedno 11 %, dva puta tjedno 30 % te
najvise njih konzumira ribu jednom tjedno (55 %).

Konzumacija ribe (u tjednu)
1.0%

3.0% _ 1.0%
o_\

= Ix tjedno =2xtjedno = 3xtjedno 4x tjedno =5xtjedno = 6x tjedno

Slika 34. Tjedna konzumacija ribe
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Kao masnocu koju koriste prilikom pripreme obroka, uvjerljivo najvise je navelo
maslinovo ulje (70 ispitanika odnosno njih 69 %), zatim suncokretovo ulje koristi njih
20 (20 %), a troje ispitanika koristi bucino ulje (3 %). Maslac koristi najceSce 6 %

ispitanika, a svinjsku mast njih 2 %.

Masno¢a prilikom pripreme hrane

2.0%

3.0%
5.9%

= Malinovo ulje = Suncokretovo ulje = Buc¢ino ulje
Maslac = Svinjska mast

Slika 35. Masnoc¢a prilikom pripreme jela

Kao posljednje pitanje vezano za prehrambene navike, u anketnom upitniku bilo je:
Mislite li, za sebe, da se hranite pravilno, tj. da imate uravnoteZenu prehranu?.
Rezultati pokazuju da je 70 % ispitanika potvrdno odgovorilo, dok je ostalih 30 %

odgovorilo negativno.

Uravnotezena prehrana - misljenje

= DA =NE

Slika 36. Misljenje ispitanika o prehrani
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Takoder, za zdravlje djece vazan je san i popodnevni odmor. Popodnevni odmor
prakticira 73 % ispitanika, a ostalih 23 % ne provodi popodnevni odmor. Deset sati
dnevno spava najviSe ispitanika (29 %), zatim devet sati (27 %), pa jedanaest (16 %),
dvanaest (14 %) i viSe od dvanaest (2 %). Nitko ne spava po 6 i 7 sati dnevno.

Spavanje djece

2.0%

15.8% \

m8sati =9sati =10 sati 11 sati =12 sati =>12 sati

Slika 37. Spavanje djece
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7. ZAKLJUCAK

Uspostavljanje zdravih prehrambenih navika i vece tjelesne aktivnosti kod djece
rane i predskolske dobi je od velike vaznosti za svakog pojedinca. Roditelji najvisSe
utjeCu na svoju djecu jer su im oni primjer, a u provedenom istraZivanju su svi roditelji
svjesni dobrobiti tjelesnog vjeZbanja za djecu, odnosno, smatraju da pozitivho utjeCe
na njih. Bas zbog ,manjka“ tjelesne aktivnosti u danasnje vrijeme, vazno je da roditelji
stvore poticajnu okolinu koja ¢e zadovoljiti djetetovu potrebu za kretanjem. Pozitivho
je to Sto vrijeme izvan vrtica djeca najceSce provode vani, bilo to u igri s
prijateljima/roditeljima ili u samostalnoj igri, odnosno, nisu toliko pred ekranima (samo
9%). Navedeno proizlazi iz toga da su roditelji sudionici djetetove tjelesne aktivnosti u

velikoj mjeri, pa primjerom pokazuju djeci vaznost tjelesne aktivnosti.

Prehrambene se navike takoder stvaraju u ranom djetinjstvu. Stoga je vazno od malih
nogu poceti s pravilnom i uravnotezenom prehranom. Rezultati istrazivanja pokazuju
odgovore roditelja koji u¢e svoju djecu kad, kako i $to konzumirati. ToCnije, misli se na
to kako Cak 95 % ispitanika bas svaki dan konzumira voce, a i povrce je u visokom
postotku konzumacije (75 %). Takoder je bitno naglasiti kako 97 % ispitanika ne
konzumira svakodnevno brzu hranu koja nepovoljno utjeCe na rast i razvoj djeteta.
Kada se konzumiraju slatkisSi, u umjerenim su koliCinama, od jednog do dva slatkiSa
dnevno. Isto tako, pozitivnim se moze smatrati Sto se hrana koju dijete konzumira kod
ku¢e malo razlikuje od one koja se konzumira u jaslicamal/vrti¢u, Sto djetetu daje za
primjer stvaranja dobrih navika jer ¢e na mjestima gdje boravi jesti donekle istu hranu,
bez velikih oscilacija. Tako Ce uvidati Sto je dobro, Sto nije, koliko Cega moze pojesti, a
stvarat Ce se pozitivan osjecaj i prema zdravim prehrambenim navikama. Tako djeca
imaju najcesce tri glavna obroka i dva meduobroka, Sto je po preporukama svih koji se
bave zdravljem i prehranom djece. Samosvijest roditelja prikazana je u tome da njih
70 % smatra da ima uravnotezenu prehranu, dakle, svjesni su svojih navika koje

prenose na djecu.

Tjelesna aktivnost i prehrambene navike daju sklad za zdravi Zivot koji je potreban
svakom Covjeku. Djeca uce po njihovom modelu, koji treba i rije€ima i djelima pokazati

vaznost toga Cega se treba ,drzati”.
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SAZETAK

Bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u kod svakog pojedinca iznimno je vazno u oCuvanju
zdravlja, a znacajan utjecaj na zdravlje imaju i pravilne prehrambene navike. Tjelesna
aktivnost i pravilne prehrambene navike imaju pozitivan utjecaj na rast i razvoj djeteta
od najranije dobi kojima se stvara dobar temelj za buducnost. Cilj je ovog rada
analizirati tjelesnu aktivnost i prehrambene navike djece rane i predskolske dobi u
jednom djecjem vrticu u Istri. IstraZivanje je pokazalo da vecina djece provodi vrijeme
na otvorenom, u igri s prijateljima i/ili obitelji, a ne toliko pred ekranom i u sjedilackom
nacinu Zivota. Roditelji su svjesni svoje vaznosti i utjecaja u zivotu njihova djeteta, a
dobiveni rezultati pokazuju da djeca najCeSCe imaju tri glavha obroka i dva
meduobroka u dnevnom jelovniku, dok mali broj ispitanika svakodnevno konzumira

nezdravu hranu.

KLJUCNE RIJECI: djeca rane i predskolske dobi, tjelesna aktivnost, prehrana, navike
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SUMMARY

Engaging in physical activity for every individual is extremely important in preserving
health, and proper eating habits also have a significant impact on health. Physical
activity and proper eating habits have a positive influence on the growth and
development of a child from an early age, creating a good foundation for the future.
The aim of this paper is to analyze the physical activity and eating habits of early and
preschool children in a kindergarten in Istria. Research has shown that most children
spend time outdoors, playing with friends and/or family, and not so much in front of a
screen and in a sedentary lifestyle. The obtained data also showed that parents are
aware of their importance in their child's life, where research shows that children
usually have three main meals and two snacks, and a small number of respondents

consume unhealthy food every day.

KEY WORDS: children of early and preschool age, physical activity, nutrition, habits
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PRILOZI

Anketni upitnik:

Tjelesna aktivnost i prenrambene navike
djece rane i predskolske dobi

Postovani roditelji,

ovaj anketni upitnik mi je potreban u svrhu pisanja diplomskog rada na Diplomskom
studiju ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja u Puli. Tijekom istrazivackog postupka,
od Vas ce se traziti da ispunite ovu anketu koja sadrzi pitanja vezana za tjelesnu
aktivnost i prehrambene navike Vaseg djeteta. U upitniku su takoder postavljena pitanja o
Vasim op¢im demografskim podacima, no podatak o Vasem imenu u upitniku se od Vas
nigdje ne trazi (anoniman je upitnik). Ljubazno Vas molim da na pitanja odgovarate $to
iskrenije i spontanije mozete te da ne izostavljate pitanja. Ako odlucite da na neka pitanja
ne zelite odgovoriti, to ne morate uciniti i za to necete snositi nikakve posljedice. Ukoliko
nastavite ispunjavati anketni upitnik, potvrdujete da ste informirani o istrazivanju i da
pristajete sudjelovati u njemu.

Hvala Vam!

Lijep pozdrayv,
Morena Vuleta.

* Oznacava obavezno pitanje

1. 1. Spol? *
Oznacite samo jedan oval.
'M
Z
) NEBINARNI



2,

2. Dob? *
Oznacite samo jedan oval.

) <1
( ) 2
( ) 3
( ) 4

3. Visina djeteta? (cm) *

4. Tjelesna masa? (kg) *

5. Bavi li se Vase dijete bilo kakvom vrstom tjelesne aktivnosti nakon boravka u *
jaslicamalvrticu?

Oznacite samo jedan oval.
) Slobodna igra na otvorenom s prijateljima
) Odlasci u parkove

() Odlasci u $etnje

( ) Ostalo:
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6.

6. Jeste li vi sudionici djetetove tjelesne aktivnosti? *
Oznacite samo jedan oval.

) Da

) Cesto
) Rijetko
) Ne

7. Koliko je dnevno dijete aktivho u dnevnoj tjelesnoj aktivnosti? *
Oznacite samo jedan oval.

) 20 minuta
) 30 minuta
() 60 minuta
' 90 minuta

( ) 120 minuta

8. Sudjeluje li u treningu neke sportske mom¢adi ili sportskog kluba? Ako da, i
koje?

Oznacite samo jedan oval.

) Rukomet
() Nogomet

) Odbojka
() Gimnastika
(__)Ples

) Tenis

) Ne sudjeluje

) Ostalo:
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9. 9. Ukoliko ste na prethodno pitanje odabrali/napisali pod ostalo pojedini sport,
koliko puta tjedno dijete ima treninge?

Oznacite samo jedan oval.

10. 10. Koliko oni traju u okviru sportskog kluba (ukoliko ste na 8. pitanje
odabrali/napisali pod ostalo pojedini sport)?

Oznacite samo jedan oval.

) 30-45 minuta
) 45-60 minuta
) 60-90 minuta
) 90-120 minuta

) Vise od 120 minuta

11.  11. Smatrate li da bilo kakva vrsta tjelesne aktivnosti pozitivno utjece na
motoricki razvoj djeteta?

Oznacite samo jedan oval.

' DA
'NE
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12.

13.

14.

15.

12. Konzumira li Vase dijete svakodnevno voce? *

Oznacite samo jedan oval.

' DA

)NE

13. U kojim koli€inama (serviranjima)? *

Oznacite samo jedan oval.

) Nista

) Jednu vocku
) Dvije vocke

_) Trivocke

) Cetiri voéke

) Pet i vise vocki

14. Konzumira li Vase dijete svakodnevno povrée? *

Oznacite samo jedan oval.

) DA
) NE

15. U kojim koli¢Ginama (serviranjima)? *
Oznacite samo jedan oval.

) Nista

' Jednu porciju

) Dvije porcije

) Tri porcije

) Cetiri porcije

) Vise od Getiri porcije

54



16.

17

18.

19:

16. Konzumira li Va$e dijete svakodnevno brzu hranu? *

Oznacite samo jedan oval.

) DA

_ NE

17. Koju brzu hranu konzumira najcesée? *

Oznacite samo jedan oval.

77 Hamburgeri
() Pizze

: Pomffrit

18. Koju koli€¢inu brze hrane konzumira dijete? *

Oznacite samo jedan oval.

() Jedan obrok
; Dva obroka

: ) Tri obroka

) Cetiri i viSe obroka

19. Konzumira li Va$e dijete svakodnevno slatkiSe? *

Oznacite samo jedan oval.

~ )DA

) NE
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20.

21.

22,

20. Koje slatkiSe najcesce konzumira? *
Oznacite samo jedan oval.

( : Bomboni
) Cokolade

) Sladoledi
) Keksi

21. Koju koli¢inu slatkisa dijete dnevno konzumira? *
Oznacite samo jedan oval.

) Nista

) Jedan do dva slatkisa

Tri do cetiri slatkisa

) Pet i vige slatkia

22. Koliko puta tjedno Vase dijete (otprilike) konzumira nezdravu hranu (brza
hrana, slatkisi, grickalice, sokovi...)?

Oznacite samo jedan oval.

N o oo & w N

Viseod 7

*
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23.

24.

25.

26.

22. Je li Vase dijete preosjetljivo na neko povrée? *
Oznacite samo jedan oval.

) Brokula

Nije preosjetljivo
' Kelj

D, Kupus

) Ostalo:

23. Dajete li kao nagradu ili poticaj neSto od nezdrave hrane? *
Oznacite samo jedan oval.

) DA

) NE

24. Ako ste na prethodno pitanje odgovorili DA, §to to¢no dajete?

25. Dob roditelja (majke)? *

Oznacite samo jedan oval.

) Manje od 20 godina
) 20-25 godina
) 26-30 godina
) 31-35 godina
' 36-40 godina
) 41-45 godina
) 46-50 godina

) 57ivige godina
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27. 27.Dob roditelja (oca)? *
Oznacite samo jedan oval.

() Manje od 20 godina
() 21-25godina
) 26-30 godina
() 31-35godina
) 36-40 godina
(") 41-45 godina
) 46-50 godina

) 51 i vise godina

28. 28. Dob skrbnika?

Oznacite samo jedan oval.

() Manje od 20 godina
) 20-25 godina
) 26-30 godina
() 31-35godina
() 36-40 godina
) 41-45 godina
) 46-50 godina

) 51 i viSe godina

29. 29. Razina obrazovanja majke? *

Odaberite sve toche odgovore.
o8
S
| lv8s
. lvss
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30. 30. Razina obrazovanja oca? *

Odaberite sve tocne odgovore.

[]os
[]s8
- |v8s
[ ]vss

31. 31. Razina obrazovanja skrbnika?
Oznacite samo jedan oval.

) 08
@k
( )V8s
(_)vss

32. 32. Razlikuje li se hrana koju dijete jede kod kuc¢e od one koju jede u

jaslicamal/vrtic¢u?
Oznacite samo jedan oval.

) DA
) MALO
(JNE

33. 33. Koliko dnevno Vase dijete ima obroka? *

Oznacite samo jedan oval.

)1
2
) 4
)3
)5
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34. 34. Koliko dnevno Vas$e dijete ima meduobroka? *
Oznacite samo jedan oval.

V4
)2
)3
4
5

35. 35. Sto djeca konzumiraju najéesée kao meduobrok? *

Oznacite samo jedan oval.
) Voce
) Povrée
) Orasaste plodove
) Smoothie
) Energetske plocice

) Ostalo:

36. 36. Jede li VaSe dijete ispred TV-a? *
Oznacite samo jedan oval.

) Da
) Ponekad
( ) Ne
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37.

38.

39.

37. Je li Vase dijete alergi¢no na? *
Oznacite samo jedan oval.

() Gluten
() Laktozu
() Orasaste plodove

() Nije alergiéno

38. Koliko ¢esto Vase dijete konzumira mlijeko u tjednu? *

Oznacite samo jedan oval po retku.

Kravlje @) - @) ) @)

Biljno

(bademovo,

zobeno, @) ) @D ) )
rizino,

kokosovo)

39. Koliko ¢esto u obitelji konzumirate ribu (u tjednu)? *

Oznacite samo jedan oval.

1
( ) 2
@k
)4
C )s
@)
-
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40. 40. Koju masnocu najcesce koristite prilikom pripreme obroka? *

Oznacite samo jedan oval.

() Suncokretovo ulje
) Svinjska mast
) Maslinovo ulje
) Bucino ulje

) Maslac

41. 41. Koje voce najcesce Vase dijete jede? *
Oznacite samo jedan oval.

() Jabuke
) Kruske
() Sljive
) Banane
() Narance
) Lubenicu
(_ ) Borovnice
) Grozde
( ) Kivi
' Jagode

) Mandarine

62



42.

43.

44.

42. Koje povrée Vase dijete najcesce konzumira? *
Oznacite samo jedan oval.

) Mrkvu
Zelenu salatu
) Kupus
) Ciklu
) Krumpir
) Rajcicu
) Krastavac
) Luk

( ) Mahune

43. Mislite li, za sebe, da se hranite pravilno, tj. da imate uravnotezenu
prehranu?

Oznacite samo jedan oval.

) DA

) NE

44. Kako VaSe dijete najcesce provodi vrijeme izvan vrtica? *

Oznacite samo jedan oval.

() Uigri s roditeljima/prijateljima
) Samostalno u igri u zatvorenom prostoru
) Samostalno u igri na otvorenom prostoru

) Pred ekranom
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45. 45, Koliko sati Vase dijete dnevno spava? *

Oznacite samo jedan oval.

: 6 sati
)7 sati
) 8 sati
' 9 sati

)10 sati

' 11 sati

) 12 sati

) vise od 12 sati

46. 46. Ima li Vase dijete popodnevni odmor? *

Oznacite samo jedan oval.

~ DA

) NE
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