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SAZETAK

Posljednjih se godina sve viSe govori i piSe o zdravom nacinu prehrane. Razlog tome je moderan
nacin zivota, a ZariSte se stavlja na epidemiju debljine i pretilosti te sjedilackom nacinu Zivota.
Rasprava o tome $to podrazumijeva zdravu hranu, a §to ne, sve viSe dobiva na intenzitetu. Sve
je veci broj stru¢njaka 1 nutricionista koji pomoc¢u prehrambenih smjernica savjetuju o nacinu
prehrane, nacinu reguliranja tjelesne tezine, odrzavanja zdravlja i dobre kondicije. Uzimajuci
sve navedeno u obzir, vrlo bitno je jo§ u djecjoj dobi usvojiti zdrave prehrambene navike.
Pravilna prehrana preduvjet je zdravlja djece. Za razliku od odraslih, djeca rastu i intenzivno se
razvijaju tjelesno, intelektualno i psihicki stoga uz osnovne potrebe za energijom, prehranom
se mora osigurati i rast i razvoj.

LoSa prehrana, koli¢inom i kvalitetom, moze imati negativne posljedice na ispunjenje
genetskog potencijala za rast, mentalni razvoj te kasnjenje u pubertetskom razdoblju. Zdrava
prehrana u ranoj dobi ima odraz na zdravlje u odrasloj dobi.

Suvremena znanost prihvaca i potvrduje da ljudi sve viSe obracaju pozornost na ono $to jedu i
uvidaju izravnu povezanost zdravlja 1 svakodnevne kvalitete zivljenja.

Iz svih navedenih razloga, djecu je potrebno nauditi kako se hraniti da bi ostvarili optimalno
zdravlje 1 aktivnu dugovjecnost.

Djeca uce ¢ineci, pa tako i za stolom dok jedu: kod kuée, u restoranu, u vrticu, a kasnije i u
Skoli. Odrastaju misle¢i kako je sve Sto rade ispravno i da tako treba postupati cijeli Zivot.
Vrijeme i razlicite okolnosti mogu donijeti odredene promjene, ali ¢ovjek nalazi sigurnost u

obiteljskim obrascima ponaSanja, pa tako i u nac¢inu prehrane koji usvoji u djetinjstvu.

Kljuéne rijeci: zdrava prehrana, zdravlje djece, usvajanje prehrambenih navika, rast i razvoj

djece



SUMMARY

In recent years, more and more people are talking and writing about a healthy diet. The reason
for this is the modern way of life, and the focus is on obesity and obesity epidemic, as well as
the sedentary lifestyle.

The debate about what constitutes healthy food and what does not is gaining more and more
intensity. There is an increasing number of experts and nutritionists who, trough dietary
guidelines, advise us on the way to eat to regulate body weight, maintain health and good
condition. Taking all of the above into account, it is very important to inculcate healthy eating
habits in children.

Proper nutrition is a prerequisite for children's health. Unlike adults, children grow and develop
intensively physically, therefore, in addition to the basic energy needs, growth and development
must also be ensured trough nutrition.

Poor nutrition, in terms of quantity and quality, can have negative consequences on the
fulfillment of the genetic potential for growth, mental development and delay puberty. Healthy
nutrition at an early age reflects on health in adulthood.

Modern science accepts and confirms that people pay more and more attention to what they eat
when they realize the direct connection between health and everyday quality of life.

For all the above reasons, children need to be taught how to eat in order to achieve optimal
health and active longevity.

Children learn by doing, including at the table while eating: at home, in a restaurant, in
kindergarten, and later at school. They grow up thinking that everything they do is right and
that's how they should act all their lives. Time and different circumstances can bring certain
changes, but a person finds security in familiar patterns of behavior, including in eating style
adopted in childhood.

Key words: healthy diet, children's health, adoption of eating habits, growth and development
of child



1. UvOD

Drevni Egipcani u 4. i 5. stolje¢u prije Krista znali su da hrana moze utjecati na bolesti i
ozljede, a iz Hipokratovih djela saznajemo da su lijecnici iz njegova doba poznavali utjecaj
hrane na nase zdravlje i raspoloZenje. Poznata je njegova izreka: "Neka hrana bude tvoj lijek,
a lijek neka bude tvoja hrana", koja upravo to potvrduje. DanaSnja istrazivanja i svjetski
stru¢njaci slazu se s tom tvrdnjom te naglaSavaju da je hrana najznacajniji lijek 21.stoljeca.

Hrana utjece na naSe zdravlje, no razmislja li se svakodnevno o kvaliteti uneSene hrane i
jesu li to zaista raznovrsne i tijelu potrebne namirnice i nutrijenti? U danasnje vrijeme zbog
ubrzanog nacina zivota, o tome se ne razmis$lja dovoljno. Slobodnog vremena je sve manje, a
jesti zdravo sve je veci izazov pa se to reflektira i na prehrambene navike djece.

Osnova pravilne i1 zdrave prehrane je raznolikost 1 umjerenost. Djeca, jo§ viSe ve¢ odrasli,
trebaju unositi raznoliku hranu, a takva navika stjece se joS od najranijeg djetinjstva. Idealni
nacin prehrane trebao bi sadrzavati tri glavna obroka 1 dva meduobroka.

Djecja prehrana prvenstveno je roditeljska odgovornost. Djeci su roditelji najveéi uzor.
Roditelji prenose usvojene obrasce i odabranu hranu na svoje dijete pa samim time njihov
utjecaj dobiva jo$ veée razmjere.

Problem nastaje ako roditelji nisu spremni mjenjati svoje loSe navike, ve¢ ih prenose na svoju
djecu i hrane ih onako kako su njih hranili dok su bili djeca bez obzira na razvijenu svijest o
Stetnosti pojedinih namirnica. Zakljucak toga je da su pritom djeca nevine Zrtve jer nemaju
izbora i jedu ono Sto im odrasli ponude. Jelovnik predskolskog i Skolskog djeteta najbolje je
sloziti prema piramidi zdrave prehrane.

Piramida je osmiSljena tako da se Sest glavnih skupina namirnica rasporedilo na Cetiri razine, a
prikaz piramide je zapravo pravilan raspored namirnica prema njihovoj vaznosti. Na taj na¢in
dijete ¢e unijeti optimalno sve glavne prehrambene tvari i mikronutrijente (bjelancevine, Secere,
masti, vitamine i minerale).

Dnevne energetske potrebe djece ovise o razini fizioloskih potreba, tjelesnoj aktivnosti i drugim
vanjskim ¢imbenicima. Pravilno unesena hrana u organizam osigurava dovoljno energije za
obavljanje aktivnosti tijekom cijeloga dana. Hraniti dijete prirodno i zdravo ne znaci drzati ga
pod “staklenim zvonom™. Ne postoji razlog da ponekad dijete ili odrasli ne pojede pizzu ili
hamburger jer niSta ne Steti Sto je umjereno i ako se to ¢ini ponekad. Tako se djeci pokazuje da

smiju probati sva jela i namirnice, ali ih svakako pritom treba upozoriti da se takva jela ne



konzumiraju Cesto jer Stete zdravlju. Takav nacin i rezim prehrane provodit ¢e se puno lakse i
djeca ¢e ga brze prihvatiti te se samim time i bolje osjecati.

Cilj pisanja ovog rada prvenstveno je u osvijeStenosti populacije o tome koliko je vazna
raznolika i zdrava prehrana, posebno u navikama djece. Ovim radom autorica zeli prikazati
kvalitetu Zivota ako su zdrave prehrambene navike usvojene jo§ u djetinjstvu, strukturirajuci
rad prema poglavljima o zdravoj prehrani i razradi iste, problemima s kojima se susre¢emo u
danasnje vrijeme i nemogucnosti zdravog Zivljenja, piramidi zdrave prehrane, utjecaju tjelesne

aktivnosti na zdrav zivot i prehrambene navike.



2. STO JE PRAVILNA PREHRANA?

Pravilna prehrana podrazumijeva umjeren, raznolik 1 uravnotezen unos namirnica
primjerenih Zivotnoj dobi, gradi tijela, spolu, klimatskim uvjetima i radnoj okolini ¢ovjeka.
Pravilna prehrana utjece na zdravlje organizma te je povezana s tjelesnom aktivnoScu.

Covjekova se prehrana mijenjala tijekom povijesti, od sakupljada i manualnog privredivanja
hrane do dana$njeg potrosackog pristupa industrijski obradenih, gotovih proizvoda. Takoder,
drugaciji je pristup unosa hrane kroz razli¢ita razdoblja Covjekova zivota, pritom se ne misli
samo na kvantitativnu vrijednost, ve¢ i na kvalitetu namirnica.

Na temelju raznih istrazivanja dolazi se do zakljucka da se prehrana osobe kroz razli¢ita zivotna
razdoblja mijenja ovisno o dobi, spolu, zdravlju i ostalim popratnim ¢imbenicima.

Nutrijentima nazivamo sve ono §to hranom unosimo u organizam. Bjelancevine, masti,

ugljikohidrati i voda pripadaju grupi makronutrijenata jer se oc¢ituju koli¢inski ve¢im unosom
u organizam, dok vitamine i minerale nazivamo mikronutrijentima prijeko potrebnim za
optimalno funkcioniranje organizma, ali ih u usporedbi s makronutrijentima trebamo unositi
koli¢inski manje.
Nacela vodenja zdrave prehrane podrazumijevaju unos raznovrsne prehrane tijekom dana
podjelom u viSe obroka. Pritom, najbolje se voditi piramidom pravilne prehrane utemeljenoj
2005. godine, koja naglasak stavlja na Sest klju¢nih vrsta namirnica — Zitarice, voce, povrce,
mlijeko i mlije¢ni proizvodi, meso, riba, jaja, masnoce i dodaci prehrani. Dana$nji pristup
zdravoj prehrani uvelike se promijenio te se svijest o prehrani svakodnevno isti¢e u raznim
vrstama medija, stoga covjek treba biti upucen i1 opskrbljen informacijama vezanim za preradu
i deklariranje proizvoda.

Zdravo se hraniti ne znaci samo unositi odgovarajuce hranjive sastojke u organizam ve¢
podrazumijeva povezanost prehrane i ljudskog fizickog, psihi¢kog, mentalnog, emotivnog i
duhovnog zdravlja.

Pravilna prehrana nadilazi jednostavne okvire zivotne potrebe za izvorom energije, sadrzi
psiholoske 1 socijalne elemente koji su od velikog znacaja i1 vaznosti za zdrav rast i1 razvoj kod
djece te zdravlje u odrasloj dobi.

Na djecji razvoj velik utjecaj ima kvalitetna prehrana majke za vrijeme trudnoc¢e. Prehrambene
navike ve¢inom se stje€u pod utjecajem razlicitih ¢imbenika kao $to su kulturoloski, ekonomski
i psiholoski ¢imbenici koji nisu u skladu s potrebama djece i ne omogucavaju optimalan rast i

razvoj. Prehrana koju dijete konzumira u najranijoj dobi izravno utjece na njegov rast, koli¢inu
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energije, raspolozZenje, otpornost na bolesti, moguénost koncentracije i uspjeh u skoli. Pravilna
i kvalitetna prehrana vazna je u svakoj zivotnoj dobi jer u djetinjstvu ima izravni ucinak na rast,
kognitivni 1 fizi¢ki razvoj, a to su temelji koji preventivno utjeCu na pojavu odredenih
patoloskih promjena i kroni¢nih bolesti u odrasloj dobi. Zakljucak je u tome da djeca pravilne
prehrambene navike usvajaju u najranijem djetinjstvu. Uzevsi u obzir sve navedeno, treba
obratiti paznju i na to da djeca ve¢inu svog vremena provode u dje¢jem vrtiu. Stoga treba
spomenuti da predskolske ustanove moraju imati smjernice za pravilnu prehranu u djecjim
vrti¢ima.

Preporuke i smjernice u skladu su s Programom zdravstvene zaStite djece, higijene i
pravilne prehrane djece u djec¢jim vrti¢ima koje je donijelo Stru¢no povjerenstvo Ministarstva
zdravstva Republike Hrvatske (Vuéemilovi¢, Vuji¢ Sisler, 2007.). Prehrambeni standardi
razraduju preporuke o dnevnom unosu energije po obrocima u skladu s dobi djeteta. Prehrana
je planirana prema aktualnim preporukama koje sadrzi piramida pravilne prehrane za djecu i
kreirana je prema ukupnom broju obroka koji ovisi o duljini boravka djeteta u vrti¢u, a odreden
je udjelom preporuc¢enog dnevnog unosa nutrijenata i energije koji valja zadovoljiti u tom

periodu.

EXO

MLUJE

Slika 1. Tanjur pravilne prehrane
https://www.nestle.hr/nhw/vodic-za-pravilnu-prehranu/tanjur-pravilne-prehrane



https://www.nestle.hr/nhw/vodic-za-pravilnu-prehranu/tanjur-pravilne-prehrane

2.1. Pravilna prehrana od dojenackog do skolskog doba

Mnogi ljudi ne znaju da pravilna prehrana u trudno¢i utjece na prehrambene navike djece
kasnije. Kada majka sazna da je trudna, naravno, zeli da je dijete zdravo. Osim nasljednih
¢imbenika, veliku ulogu u tome ima zdravlje majke i oca u trenutku zaceca. Ljudsko zdravlje
uvelike ovisi o kvaliteti unesene hrane u organizam. Svjesnost o prehrambenim navikama
utjeCe, ne samo na zdravlje svog djeteta ve¢ i na buduce narastaje. Prije samog rodenja stvaraju
se temelji zdravlja. Svojom prehranom i na¢inom zivota majke utjecu na rast i razvoj svoje bebe
u trudnodi. Zato svih devet mjeseci treba brinuti o kvaliteti prehrane 1 svakodnevnog zivljenja
te o vlastitom zdravlju i tijelu.

Nakon rodenja za dijete najbolja hrana je maj¢ino mlijeko. Ono u prvih Sest mjeseci
postnatalnog Zivota djeteta u potpunosti zadovoljava potrebe za rast i razvoj.

Prehrana majé¢inim mlijekom ima pozitivan utjecaj na rast i razvoj mozga. Prva godina zivota
djeteta razdoblje je intenzivnog rasta i razvoja kada dojencad prelazi s majcinog mlijeka na
konzumiranje razli¢ite hrane. Upravo tada djeca stjeCu prehrambene navike i izravno, kroz
vlastito iskustvo te promatranjem druge djece i odraslih uc¢e o hrani i prehrambenim obrascima.
Nakon prve godine Zivota, kada dijete krene u vrti¢, takoder stjeCe svoja iskustva kusanjem
hrane, promatranjem odgojitelja kao modela, ali i djece prilikom konzumiranja obroka. Djeca
tijekom svog odrastanja stvaraju vlastite prehrambene obrasce. U predSkolskoj dobi usvajaju
prehrambene navike, dok u kasnijoj predskolskoj dobi (godina prije $kole), ve¢ znaju koju
hranu preferiraju i koja hrana nije zdrava a koja je.
Prema Mary Bowne klju¢no vrijeme za proucavanje determinanti prehrane je predSkolska dob.
Njezina studija istrazivala je indeks tjelesne mase djece u dobi od 3 do 5 godina, kao i
roditeljska ponasanja i stilove roditeljstva te njihov utjecaj na djecje prehrambene navike i
ukupni BMI. Rezultati istrazivanja pokazali su zna¢ajne razlike izmedu prehrambenih navika i
stilova roditeljstva, Sto nadalje donosi zakljucak da djeca autoritativnih roditelja imaju vrlo
dobre prehrambene navike. Roditelji trebaju poticati djecu da prihvate zdrave prehrambene
navike, a pri tome veliku ulogu ima njihov pozitivan stav i razvijena svijest o zdravoj prehrani.
Da bi to dugorocno ostvarili potrebna je strpljivost, odlu¢nost, dosljednost i fleksibilnost.
Zdrava prehrana koja je potrebna i nuzna djeci u njihovom razvoju treba se sastojati od
zitarica, voca, povréa, mesa, mahunarki, ribe, mlijeka i mlije¢nih proizvoda. Takva vrsta
prehrane idealna je za svakodnevni jelovnik djece predskolske dobi jer osigurava organizmu
potrebnu energiju, bjelancevine, masti, ugljikohidrate, vitamine i minerale, prehrambena vlakna

i vodu.



Djeca predskolske dobi su fizi¢ki vrlo aktivna. Krecu se i istrazuju svoju okolinu pa tako
dio energije unesene hranom potrose upravo kroz fizicku aktivnost.
Djetetove energetske potrebe ovise o spolu, dobi, visini, tjelesnoj masi i fizi¢koj aktivnosti, a
izmedu druge i pete godine zivota povecavaju se za otprilike sto kalorija godiSnje. Dijete u
periodu predskolske dobi dnevno u organizam unese izmedu 1200 — 1600 kalorija. “Pravilna
prehrana osigurava optimalan rast i razvoj djeteta , sprjeCava pojavu pretilosti i pothranjenosti

kao i ostalih deficitarnih bolest” (Brali¢ i sur., 2012, str.143).

2.2. Nova piramida zdrave prehrane

Nova piramida zdrave prehrane obuhvaéa sve vrste namirnica biljnog, Zivotinjskog i
mineralnog porijekla koje svojom raspodjelom pokazuju Sto treba svakodnevno jesti i u kojoj
koli¢ini.

Piramida ima Cetiri kata i obuhvaca pet skupina namirnica. Djeca, za razliku od odraslih, trebaju
viSe energije potrebne za rast i razvoj, stoga baza piramide i njezin najveéi dio obuhvacaju
zitarice 1 proizvodi od Zitarica koji predstavljaju temelj dje¢je prehrane. Zatim slijede voce i
povrée, potom mlijeko i mlije¢ni proizvodi s mesom, peradi, ribom, jajima, mahunarkama i
oraSastim vo¢em, a u sSamom vrhu, nalaze se namirnice koje treba najmanje jesti a to su slatke,
slane, masne 1 industrijski preradene slastice, zasladeni napitci te brza hrana. Nova piramida
konstruirana je na nain da bude prilagodena dje¢joj dobi, no sastavnice piramide su
nepromijenjene.

Preporuke ishrane nove piramide zasnovane su prema nutritivnim navikama i potrebama djece
u dobi od dvije do Sest godina te roditeljima pruza mogucnost izbora odgovaraju¢e hrane i
zdravog nacina ishrane djece. Koliko ¢e dijete jesti, ovisi o dobi, spolu i aktivnosti jer aktivna

djeca sagorijevaju vise kalorija te im je potrebno vise hrane.



Slika 2. Piramida zdrave prehrane

Izvor: Osobna arhiva I.K.

2.2.1. Zitarice

Zitarice su vrlo kvalitetan izvor energije i stoga su prijeko potrebne u djeéjoj prehrani. To
su slozeni ugljikohidrati koji su osnovno tjelesno gorivo.
Skupinu zitarica ¢ine pSenica, jeGam, raz, zob, proso, heljda riza i kukuruz, a proizvodi od
zitarica su kruh, peciva, tjestenina, griz, Zganci i kase. “U zitaricama se nalaze vazni hranjivi
sastojci kao Sto su vitamini B - kompleksa, koji uklju¢uju folnu kiselinu, vaznu za
iskoriStavanje proteina potrebnih za gradu misi¢a” (Komnenovi¢, 2010, str. 24).
Integralne Zitarice kao $to su integralna riZa, integralna tjestenina i razeni kruh sadrzavaju
vlakna koja sprjeCavaju kardiovaskularne bolesti, dijabetes i kontroliraju tjelesnu tezinu.
Zitarice se mogu servirati kao samostalan obrok ili dodatak drugoj hrani.
Za djecu u dobi od 2 do 3 godine, koja su dnevno aktivna 30 minuta preporuceno je
svakodnevno konzumiranje 100 grama zitarica, odnosno 120 — 150 grama za djecu u dobi od 4

do 6 godina.



Slika 3. Zitarice

https://www.wishmama.hr/wish-mama-kuha/prehrana-djece/zasto-su-zitarice-vazne-u-
prehrani-djece

2.2.2. Povréeivoce

Povrée 1 voce takoder treba svakodnevno biti zastupljeno u djecjoj prehrani.
Preporucuje se da dijete ima dnevno dva vo¢na obroka i dva do tri serviranja povr¢a.
Voce i povrée je bogato slozenim ugljikohidratima, vlaknima, vitaminima i mineralima
,a velik udio voca i povréa ¢ini voda.
Djeca predskolske dobi vrlo dobro prihvacaju voce zbog slatkog okusa, naro¢ito jabuke,

banane i kruske, medutim teze uvrstavaju u svoj jelovnik povrée. Stoga se posebno preporucuje

djeci svakodnevno nuditi razno svjeze povrce koje je po mogucnosti organski uzgojeno.

Slika 4. Voce i povrce

https://www.vecernji.hr/lifestyle/strucnjaci-otkrili-kako-i-kada-prati-voce-i-povrce-koje-
planirate-jesti-1324373/galerija-366213?page=1
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2.2.3. Mlijeko i mlijecni proizvodi

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi bogati su bioloski vrijednim bjelancevinama, ali i kalcijem te
drugim vitaminima i mineralima.
Tu skupinu ¢ine mlijeko, jogurt, sir i vrhnje koji su bogati vitaminom A i D te pomazu apsorpciji
kalcija potrebnog za razvoj zubi i kostiju. Za djecu mladu od cetiri godine preporuca se
punomasno mlijeko s vise od 3,5 % mlije¢ne masti, dok za djecu stariju od Cetiri godine treba
postupno uvoditi mlijecne proizvode s reduciranim sadrzajem masnoca.
Prema Jaklin Kekez (2007) to je u suglasju s vaze¢im preporukama meritornih europskih
udruzenja na temu prevencije kardiovaskularnih oboljenja. Ove namirnice predstavljaju kljucni
dio djecje prehrane. Bjelancevine su bioloski najvazniji sastojak u mlijeku ¢ija je iskoristivost
gotovo sto posto, a mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi najbolji su izvor kalcija, koji se s fosforom

nalazi u odnosu koji odgovara sastavu tjelesnih tkiva.

Slika 5. Mlijeko i mlijecni proizvodi

https://www.vasezdravlje.com/mlijecni-proizvodi-punomasni-proizvodi-ucinkovitiji-u-
ocuvanju-zdravlja-od-light-inacica
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2.2.4. Meso, riba, jaja, mahunarke i orasasto voce

Ove namirnice takoder trebaju biti svakodnevno prisutne u djecjoj prehrani, no u nesto
manjim koli¢inama ve¢ prethodne. Te su namirnice bogate bjelancevinama, vlaknima,
vitaminima i mineralima.

Meso je izvor bioloski raspolozivog zeljeza, dok je riba bogata viSestruko nezasi¢enim
masno¢ama. Meso, jaja, riba i mahunarke trebaju ¢initi 2 — 3 jedini¢na unoSenja dnevno.
Najbolje ih je naizmjeni¢no kombinirati u tjednom jelovniku, s time da se riba preporuca 1 — 2
tjedno.

Jaja su odlican izvor nutrijenata i idealan izvor proteina, dok mahunarke pripadaju skupini
povrca 1 takoder sadrze visok udio proteina. Ove namirnice osiguravaju bjelancevine koje
pomazu izgradnji i oporavku misi¢a te sadrze vitamine B skupine koji su neophodni za

izgradnju svih tkiva.

Slika 6. Meso, riba, jaja, mahunarke i orasasti plodovi

https://www.adiva.hr/nutricionizam/zdrava-prehrana/hrana-za-misice-najbolji-izvori-

bjelancevina-u-prehrani-sportasaca/
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2.2.5. Masti i ulja

Masti i ulja nalaze se u samom vrhu piramide $to znac¢i da njihov unos valja ograniéiti i
kontrolirati. To su namirnice s visokim udjelom masnoca i dodanih Secera kao $to su slatkisi,
suhomesnati proizvodi i industrijski slani proizvodi koji se ne preporucuju kao dio jelovnika u
dje¢jim vrti¢ima.

Zdrave masti i ulja neophodna su za normalno funkcioniranje organizma, osiguravanje topline
I energije, funkcioniranje mozga i oblaganje unutarnjih organa. Dojencad i djeca trebaju vise

masti ve¢ odrasli.

Za djec¢ju ishranu potrebne su nezasi¢ene masti koje se dijele u dvije skupine: mononezasicene

1 polinezasicene.

Zdrave masnoce su maslinovo ulje, repi¢ino ulje, suncokretovo ulje, bu¢ino ulje i ostala biljna
ulja, a dobar izvor zdravih masnoca su orasasti plodovi, sjemenke, avocado i masna riba poput

tune, lososa 1 skuse.

Slika 7. Masti i ulja

https://probionuspbf.com/rafinacija-u-tehnologiji-ulja-i-masti/
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2.2.6. Voda

Ljudsko tijelo bez hrane moze preZivjeti tjednima, no bez vode tek nekoliko dana. Voda je
vazna hranjiva tvar i najzdravije pice te najvazniji element ljudskoga organizma jer se u njoj

odigravaju svi zivotni procesi. Vrlo je bitna za biokemijske procese i proces probave.

Tijelo dojenceta i odrasle osobe sadrzi u sebi 75% vode, a tijelo maloga djeteta 70%. Vodu
se Cesto naziva i univerzalnim rastvaracem jer razgraduje minerale, vitamine, aminokiseline i
glukoze odnosno Secere, ima klju¢nu ulogu u probavljanju hrane, apsorpciji, transportu i
iskoriStavanju hranjivih sastojaka. Putuje tijelom 1 dovodi hranjive tvari do svake stanice,
djeluje kao rashladni sustav tijela, aktivno sudjeluje u kemijskim reakcijama i odrzavanju

zapremnine Krvi.

Vodu treba uzimati prema Zelji, no za odraslu osobu preporuc¢eni dnevni unos je minimalno
dvije litre vode. Maloj djeci treba ¢esto nuditi vodu, pogotovo onoj koja ne znaju sama izraziti

zed.

Djeca ne bi trebala piti gazirane i zasladene napitke, kao ni ¢ajeve koji sadrze kofein i tein.

Slika 8. Voda

https://www.plivazdravlje.hr/centar/prehrana/12/namirnica/73/Voda.html
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3. PREHRAMBENI STANDARDI ZA PLANIRANJE
PREHRANE DJECE U DJECJEM VRTICU

Predskolsko doba smatra se intenzivnim rastom i razvojem djece 1 zato je vrlo vazno
znati §to, kada, koliko 1 kako ponuditi djetetu kao dio pravilne prehrane. Prehrana djece u
djecjim vrti¢ima planirana je i kontrolirana u vrticu i institucijama izvan vrtia prema vaze¢im
prehrambenim standardima i normativima koji su odredeni Programom zdravstvene zastite
djece, higijene i pravilne prehrane u dje¢jim vrti¢ima i Zakonom o predskolskom odgoju i
obrazovanju. Najvaznije institucije koje se bave prehrambenim istrazivanjima u Republici
Hrvatskoj su Hrvatski zavod za javno zdravstvo, Prehrambeno — biotehnoloski fakultet u
Zagrebu i Osijeku, Medicinski fakultet u Zagrebu, Skola narodnog zdravlja Andrija Stampar i

HAPIH — Hrvatska agencija za poljoprivredu i hranu.

U dje¢jim vrti¢ima zdravstveni voditelj promovira zdrav nacin zivota, skrbi o
zdravstvenoj zastiti djece, pravilnoj prehrani 1 izradi pravilno sastavljenih jelovnika.
Zdravstveni voditelj je medicinska sestra s usvojenim stru¢nim znanjem iz medicinskih,
drustvenih, bihevioralnih, komunikacijskih i organizacijskih vjestina koje implementira u
0dgojno — obrazovni rad tako da svoje znanje i vjeStine prenosi na odgojitelje i suradnike.
Organizacija pravilne prehrane u vrticu treba biti shvacena holisticki, §to znaci da su sve
pretpostavke za zdravom prehranom zadovoljene i planirane prema HACCP sustavu. HACCP
(engleska kratica Hazard Analysis and Critical Control Point) sustav definira se kao proces
analize opasnosti 1 kriticnih kontrolnih tocaka koji obuhvaca cijeli niz preventivnih postupaka
s krajnjim ciljem osiguravanja zdravstveno ispravne hrane te je baziran na znanstvenim

¢injenicama.

Prema Vuéemilovi¢ i Vuji¢ Sisler (2007) problem nastaje jer uvjeti i odnos prema segmentu
rada planiranja jelovnika u dje¢jim vrti¢cima nisu u potpunosti zadovoljeni u cijeloj Republici
Hrvatskoj, a razlog tome je nepostojanje kontinuirane obveze stru¢nog usavrsavanja sudionika

koji su zaduzeni za planiranje, pripremanje, provedbu i kontrolu prehrane djece predskolske
dobi.

Cilj uvodenja novih prehrambenih standarda za planiranje prehrane je uvesti suvremene
standarde i poboljsanje dosadasnje prakse konstruiranja jelovnika. Motiv za promjene
postojecih preporuka i smjernica najvise se ogleda u novim znanstvenim spoznajama u podrucju

prehrane, a odnose se na sastav, vrstu namirnica, na¢in pripreme i kombiniranje namirnica.
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“Preporuceni dnevni unos energije i hranjivih tvari u novim je smjernicama podrobnije razraden

i uskladen s aktualnim preporukama” (Vuéemilovi¢, Vujié Sisler, 2007, str.12).

Nutricionisti smatraju da je adekvatna kontrola unosa kriti¢nih nutrijenata klju¢na u prevenciji
mnogih bolesti u dje¢joj dobi kao i kasnije tijekom zivota. To se prvenstveno misli na sve vecu
ucestalost pretilosti i kroni¢nih bolesti poput kardiovaskularnih bolesti, hipertenzije, karijesa,
debljine, dijabetesa i osteoporoze. Te bolesti nazivaju se pedijatrijskim bolestima jer se smatra
da korijene imaju u najranijem djetinjstvu. Sve veéi problem u svijetu stvara pretilost djece
koja u danaSnje doba poprima epidemijske razmjere zbog prekomjernog unosa masnoca i Se€era
uz istodoban izostanak adekvatne fizicke aktivnosti. Montignac mnoga istrazivanja povezuje s

pojavom patoloskih stanja koja su povezana s pretilo§¢u u ranom djetinjstvu.

Novi prehrambeni standardi propisuju preporuke o dnevnom unosu energije po
obrocima ovisno o dobi djeteta, a temeljem tih preporuka kreira se ukupan broj obroka djece

ovisno o duljini boravka djece u ustanovi.

Vazan segment preporuka ¢ini diferenciranje hrane unutar pojedinih skupina namirnica, a
prednost se daje onim skupinama namirnica koje predstavljaju zdraviji odabir. Jelovnici u
dje¢jim vrti¢cima kreirani su temeljem unaprijed definiranih preporucenih energetskih

nutritivnih vrijednosti prema dobnim skupinama djece.

Iz svega toga proizlazi zakljucak da uvodenje odnosno poboljSavanje postojeée zdrave prehrane
u dje¢jim vrticima unaprjeduje zdravlje djece i usvaja pozitivne prehrambene navike od

najranije dobi.
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4. PREHRANA U DJECJIM VRTICIMA

Prehrana u djecjim vrti¢ima planirana je prema spomenutim smjernicama za pravilnu i
uravnotezenu prehranu $to je vrlo bitno jer djeca veci dio dana provode upravo u vrtiéu,
odnosno prosje¢no u predskolskim ustanovama provedu pet do sedam godina Zivota, od pet do

deset sati dnevno.

Obroci u predskolskoj ustanovi podijeljeni su na dorucak, voénu uzinu, ruc¢ak i popodnevnu
uzinu. Za djecu koja koriste ranojutarnji boravak i poslijepodnevni boravak, odnosno dezurstvo,
osigurana su jo§ dva obroka. Obroci su raznovrsni, kvalitetni, bogati potrebnim nutrijentima i
termiCki obradeni. Ministarstvo zdravstva i socijalne skrbi propisalo je preporuceni broj obroka,

ukupni dnevni energetski unos, vrijeme serviranja obroka i unos nutrijenata.

Grad Zagreb, u suradnji sa stru¢njacima, utvrdio je i izdao Preporuke i smjernice za
stru¢njake koji rade na planiranju i pripremanju prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima kojima je on
osniva¢. Sve to s ciljem osuvremenjivanja i svjesnosti znacaja pravilne prehrane, pokrenut je i
projekt pod nazivom Pravilna prehrana u dje¢jim vrticima Grada Zagreba koji se odvijao pod
geslom "Imam pravo jesti zdravo". Osim brojnih edukativnih radionica, projekt je predvidao
izradu edukativnog materijala i jelovnika koji objedinjuje preporuke i izratune za sva Cetiri
godisnja doba. To zna¢i da svako pojedino dijete u energetskom i nutritivnom smislu
zadovoljava dnevne potrebe, postujuci posebne potrebe u prehrani svakog pojedinog djeteta
sukladno zdravstvenim specifi¢nostima, s naglaskom usvajanja znanja i razvijanja navika

vezanih uz pravilan unos hrane i podizanje kvalitete zivota svakog djeteta.
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Slika 9. Primjer jelovnika djecjeg vrtic¢a
Izvor: Osobna arhiva I.K.

Odgojitelji u dje¢jim vrticima imaju vrlo bitnu ulogu u uspostavljanju i1 prihvacanju
zdravog nacina prehrane. Vrlo je izazovno ukoliko dijete ne prihvac¢a neku namirnicu.

B

Slika 10. Primjer zdravog dorucka

Izvor: Osobna arhiva I.K.
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Uloga odgojitelja u takvim slu¢ajevima ima veliku vaznost, jer je on taj kojeg djeca gledaju kao
model u ponasanju. Ako dijete odbija veé¢inu namirnica, odgojitelj treba biti pozitivan primjer
i model djetetu. Hranu treba konzumirati zajedno s djecom za stolom, prije uvodenja nove
namirnice razgovarati s djetetom, namirnice uvoditi postupno, jednu po jednu i u manjim
koli¢inama. Takoder djetetu treba dati u tanjur hrane onoliko koliko on Zzeli, a u starijim
skupinama dozvoliti djeci da si sama stavljaju jelo na tanjur. Ponekad je dobro djetetu dozvoliti
da samo izabere Sto Zeli jesti 1 ukljuditi ga u pripremu obroka. Novu namirnicu djeci treba dati

viSe puta, kako bi imalo prilike prihvatiti ju.

Slika 11. Proslava rodendana u vrticu sa zdravim namirnicama

Izvor: Osobna arhiva |.K.

Djecji rodendani su vrlo bitan dogadaj u Zivotu svakog djeteta. Proslava rodendana u
vrtiéu podrazumjeva ¢asc¢enje zdravim namirnicama. Umjesto torte i slatkisa, djeci je ponudeno

voce 1 suho voce.

Okruzenje za vrijeme obroka treba biti ugodno i mora postojati multidisciplinaran pristup od
strane odgojitelja. Jelovnici, recepti i recepture moraju biti transparentni i roditeljima na

vidljivom mjestu.
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5. UTJECAJ OKRUZENJA NA RAZVOJ ZDRAVIH NAVIKA I NACINA
ZIVLJENJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Rana iskustva djece iznimno su vazna jer se navike hranjenja stecene u djetinjstvu najcesce
odrzavaju i u Skolskom periodu, a izbor prehrane u osnovnoskolskoj dobi stvara temelje za one
u adolescenciji 1 kasnije. Glavni mehanizmi pomoc¢u kojih djeca uce su ukljucivanje djece u

oblikovanje i razvijanje svjesnosti o fizi¢koj i socijalnoj okolini.

Slika 12. Poticajno vrticko okruzenje za vrijeme uzZine
Izvor: Osobna arhiva I.K.

Rano djetinjstvo i predskolsko doba pravo je vrijeme za razgovor o oblikovanju
temeljnih stavova, vrijednosti i ponasanja vezanih uz prehranu te ¢injenicama o sve ve¢em broju
djece sa zdravstvenim problemima uzrokovanim upravo lo§im navikama hranjenja. Edukacije
o0 prehrani i intervencije vezane uz pravilne navike hranjenja tijekom predskolske dobi stvaraju

temelje za cjelozivotne zdrave prehrambene navike.

Suvremena istrazivanja pokazala su da je u ranoj dobi iznimna vaznost u osmisljavanju
i ostvarivanju kvalitetnog okruzenja, primjerenih postupaka odgojitelja, jatanje samopouzdanja

te razvijanje socijalne i emocionalne kompetencije djece. “Upravo od okruZenja u kojem djeca
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svakodnevno Zive i stjeCu mnoga iskustva o svijetu koji ih okruzuje, te odraslih osoba koji ga
zajedno s njima osmisljavaju ovisi kako ¢e se djeca ponasati, kakva ¢e iskustva stjecati te $to
¢e i na koji nacin uciti” (Sili¢, Seme Stojnovi¢, 2007, str.35). Mnoga su djeca upravo u

predskolskim ustanovama kuSala mnoga jela i namirnice koje kod kuée nisu.

Slika 13. Kusanje novih namirnica u djecjem vrticu

Izvor: Osobna arhiva |.K.

Svakodnevno okruzenje ima veliki utjecaj u formiranju zdravih navika i odnosa prema
vlastitom tijelu i drugim ljudskim bi¢ima, stoga mozemo zakljuciti da je odgovornost odraslih
pruziti djeci moguénost za pravilan i cjelovit razvoj. Kvalitetno osmisljeni programi i okruzenje

u predskolskim ustanovama stoga su od neizmjerne vaznosti za prezivljavanje i odrzivi razvoj.

Osim fizickih i socijalnih elemenata, okruzenje djecjeg vrtica koje je bogato razli¢itim
poticajima utjeCe na djetetov prirodan i primjeren nacin istrazivanja, uenja i stjecanja

zdravstvenih, tjelesnih i prehrambenih navika.

Predskolska ustanova prvenstveno je mjesto u kojem djeca zajednic¢kim iskustvom uce,
zive 1 mijenjaju se u skladu s njihovim potrebama i pravom na razvojno poticajno i sigurno
okruzenje. Ucenje je prirodna potreba predSkolskog djeteta, a individualne potrebe djece
odreduju nacin i tempo odvijanja istog. Stoga bi svi zaposlenici vrti¢a trebali biti ravnopravno
ukljuceni u kontinuirano stru¢no usavrsavanje kako bi ostvarivanje procesa bilo §to kvalitetnije

i bogatije te u skladu sa suvremenim pedagogijama i istrazivanjima.
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Razdoblje od tree do osme godine izuzetno je vazno za razvoj ljudskog bic¢a i njegovih
sposobnosti, samim time $to je fizioloski razvoj mozga najintenzivniji do sedme godine Zivota,
a rano djetinjstvo razdoblje u kojem se inteligencija najviSe razvija. Aktivnost mozga do trece

godine zivota dva puta je veca nego u odrasle osobe.

Prema Slunjski (2006) najuspjesniji i najprimjereniji programi za djecu su oni koji su
orijentirani ka integriranom pristupu djetetu i njegovom nesmetanom socio — emocionalnom
razvoju. Prema tome, vrlo vazno je sagledati i u razliite programe integrirati kvalitetnu
prehranu. Ako dijete od najranije dobi ima priliku za istrazivanje i kuSanje novih mirisa, okusa,
oblika i boja razli¢itih namirnica i pripremljene hrane, zasigurno ¢e prihvatiti razliita jela te
ste¢i dobre prehrambene navike. Okruzenje treba biti osmisljeno tako da pruza djeci razlicite
situacije i istrazivacke aktivnosti za stjecanje iskustva o razli¢itim jelima i zdravoj prehrani. Sto
je okruzenje poticajnije, raznovrsnije 1 zahtjevnije, djeca ¢e prirodnim putem stjecati sve vise
znanja. Nude¢i svakodnevno djeci prirodne, bliske, zZivotno prakti¢ne, igrovne aktivnosti i
situacije te prilike za kusanje raznovrsne i nutritivno bogate hrane, postepeno se u njima razvija
sposobnost i potreba za odredenim nac¢inom i kulturom prehrane. U kvalitetnom i bogatom
okruzenju mnogo je situacija kako razviti potrebu za pravilnim nacinom prehrane, kako
prevenirati $tetne i nepovoljne navike za cjelovit rast i razvoj i kako kontinuiranim

pojavljivanjem prilika odrzavati ste¢ene navike.

Iz svega navedenog proizlazi zakljucak da je predSkolska ustanova, uz roditelje, prva stepenica
u razvijanju zdravih navika i zdravog nacina zivljenja djece. U razvijanju tih navika, osim
razvoja socio — emocionalnih sposobnosti, vaznu ulogu ima i tjelesni i psihomotorni razvoj jer

je dijete jedinstvena i sloZena cjelina.

Prema Humanisti¢ko razvojnoj koncepciji ljudske vrijednosti su postovanje prema ljudima,
Zivotu 1 svijetu, a takve pozitivne vrijednosti treba njegovati i nadogradivati u ranoj dobi kako

bi imali sigurnost, brigu za zdravlje i samostalnost u kasnijem Zivotu.
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6. VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI U PREDSKOLSKOJ DOBI

U danasnje vrijeme sve viSe istrazivacki interes dobiva tema kako djeca provode svoje
slobodno vrijeme? Kvalitetno provedeno slobodno vrijeme djece i mladih bitan je aspekt koji
pridonosi formiranju njihova identiteta 1 kvalitete Zivota u buduénosti. Djeca imaju puno vise
slobodnog vremena ve¢ odrasli, a danasnju civilizaciju oznacava specifi¢an nacin Zivota. Djeca
1mladi zbog svog biopsihosocijalnog statusa u drustvu, trebali bi imati specifi¢no i organizirano
slobodno vrijeme. Slobodno vrijeme danasnje djece vise je usmjereno na aktivnosti za koje nije

potreban gotovo nikakav misi¢ni napor.

Posljedice nedostatnog vjezbanja i kretanja su prekomjerna tezina i zivéana napetost. Prema
Badri¢ 1 Prskalo (2010) danasnji narastaji djece 1 mladih stvarnost dozivljavaju kroz virtualni
svijet Sto je posljedica naglog razvoja industrije i tehnologije. Takav pristup donosi negativne

posljedice na mentalno zdravlje.

Slobodno vrijeme treba biti vrhunac ostvarenja srece i uzitka te kao druStveni fenomen
imati svrhu pronalaska sadrzaja koji bi motivirali djecu da slobodno vrijeme provedu u raznim
tjelesnim aktivnostima. Dvogodisnje istrazivanje provedeno u Velikoj Britaniji tvrdi da je
glavna aktivnost danaS$nje djece gledanje televizije, sluSanje glazbe i rad odnosno igre na
ra¢unalu. Sportske aktivnosti vrlo su malo zastupljene. Istrazivanjem provedenim na uzorku
1121 roditelja djece predskolske dobi iz cijele Hrvatske utvrdeno je da su djeca televiziju pocela
gledati u dobi od jedne godine, $to je znatno ranije od preporuke stru¢njaka. U izvanrednoj
situaciji izazvanom pandemijom COVID-19 virusa vremenski se produljilo gledanje televizije

predskolske djece, a djeca su najcesce gledala crtane filmove.
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Slika 14. Primjer aktivnosti prilikom boravka na zraku
Izvor: Osobna arhiva I.K.

Tjelesna aktivnost kod djece predskolske dobi ima iznimnu vaznost upravo zbog
njihovih slozenih procesa razvoja i rasta. Djeca koja se redovito bave tjelesnom aktivnoscu,
imaju jace miSice, vitkije tijelo, niZi krvni tlak, nizu razinu kolesterola u krvi te su manje sklona
bolestima pretilosti i dijabetesa. Odgojitelji i roditelji imaju vrlo vaznu ulogu u poticanju djece

za zdravim na¢inom zivota i stvaranju interesa za tjelesnu aktivnost i sport.

Redovitim vjezbanjem povecéava se kvaliteta Zivota u svim aspektima, podize se razina
psihofizickih i funkcionalnih sposobnosti koje su osnovni pokazatelj stupnja zdravlja. Sve veéi
problem dana$njice, upravo zbog sve manjeg bavljenja sportom, predstavlja problem

prekomjerne tezine koji je sve viSe zastupljen i kod djece predskolske dobi.

Slika 15. Opce pripremne vjezbe u djecjem vrticu, sportska skupina-cjelodnevni sportski
program
Izvor: Osobna arhiva I.K.
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Broj pretile djece sve vise raste, a u zadnjih dvadeset godina povecao se tri puta. Osnovni uzrok
ovog problema je sedentarni stil zivota i prevelik unos energetski bogatih obroka popraé¢en

manjkom tjelesne aktivnosti.

Preporuka svjetske zdravstvene organizacije je da djeca trebaju imati najmanje sat
vremena dnevno umjerene do intenzivne tjelesne aktivnosti. Tih 60 minuta tjelesne aktivnosti
nije nuzno odraditi odjednom, ve¢ to moze biti 20 minuta voznje biciklom, plus 10 minuta
Setnje, plus 20 minuta igre lovice i 10 minuta rolanja i sli¢no. Postoje dva najces¢a oblika
bavljenja tjelesnom aktivno$¢u u slobodno vrijeme. Jedan se odnosi na ukljucivanje djece u
razne sportske klubove, rekreativna druStva i druge institucije, dok se drugi odnosi na
individualno tjelesno vjezbanje. Tjelesne aktivnosti s djecom predskolske dobi najbolje je
provoditi kroz igru jer je ona primarni oblik zabave i u¢enja. Odgojitelji trebaju djeci osigurati
sigurne uvjete prilikom tjelesnog vjezbanja i svojim pozitivnim stavom utjecati na stvaranje
njihovih zdravih navika.
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Slika 16. Individualno tjelesno vjezbanje u sobi dnevnog boravka u vrti¢u
Izvor: Osobna arhiva I.K.

Generalno se moze reci da tjelesna aktivnost i zdrava prehrana zajedno pridonose pravilnom

rastu i razvoju djece predskolske dobi te kvalitetnijem zivotu opcenito.
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7. POREMECAJI PREHRANE KOD DJECE

Poremecaj prehrane je bolest koja se oc€ituje u razli¢itim opsesivno — kompulzivnim
oblicima nezdrave prehrane i navici kontroliranja tjelesne tezine. Osobe koje pate od takvih
poremecaja, takoder pate i od nedostatka samopouzdanja, depresije, anksioznosti i drugih

psiholoskih stanja.

7.1. Pretilost

Pretilost kod djece sve je ¢es¢i problem i iz godine u godinu sve rasprostranjenija i sve se ranije
pojavljuje. Na Sveucilistu Rockfeller u New Yorku 1995. godine, u opseznoj studiji,
znanstvenici su dokazali ako je dijete deblje u ranijoj dobi, veca je sklonost prema pretilosti u

kasnijoj dobi.

Pretilost kod djece nosi mnogobrojne zdravstvene rizike poput kardiovaskularnih bolesti,
dijabetesa, djecje hipertenzije, probleme sa zglobovima, a Ceste su i smetnje s disanjem tijekom
spavanja. Takoder, veliki problem kod djece zbog pretilosti su brojni psihicki problemi koji su
rezultat odnosa druge djece prema djeci koja su pretila i imaju problema s prekomjernom
tezinom. VrSnjaci takvu djecu Cesto izbjegavaju i zadirkuju, Sto rezultira lakSem gubitku

samopouzdanja i sklonosti depresiji.

Pretilost definiramo kao prekomjerno gomilanje masnog tkiva, pa se tako pretilim
djetetom smatra ono ¢ija ukupna tezina sadrzi vise od 25% masti kod djecaka 1 32% viSe masti
kod djevojcica, ili 120% od idealnog odnosa tezine i visine. “Tijelo nagomilava mast
povecanjem broja ili obujma masnih stanica” (Komnenovi¢, 2007, str.118). Buduci da se masne
stanice stvaraju uglavnom u djecjoj dobi, to je vrlo vazno za kontrolu djecje pretilosti. Broj i
veli¢ina masnih stanica brze rastu kod pretile djece ve¢ kod mrSave, pa tako u pocetku puberteta
1 adolescencije takva djeca imaju viSe masnih stanica nego je potrebno Sto je Stetno za

buduénost i daljnji razvoj djeteta.

Debljina i pretilost vode¢i su problem 21. stoljeca, dok je do prije nekoliko desetljeca to bio
rijedak pedijatrijsko — endokrinoloski izazov. Epidemiju debljine prate lose prehrambene

navike, prekomjerni unos hrane, sjedilacki nacin zivota i slaba ili nikakva tjelesna aktivnost.
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Porast prevalencije pretilosti zabiljeZen je u svim dobnim skupinama, od najmladih, te
je tako zabiljezeno da je 6,7% djece u svijetu u dobi od pet godina preuhranjeno odnosno pretilo.
“U Republici Hrvatskoj u dobi od sedam do petnaest godina pretilo je 5,7% djecaka 1 5,4%
djevojéica, a prekomjerno uhranjeno 11,2% djedaka i 9,8% djevoj¢ica” (Stimac i suradnici,
2017, str.271). Veliki utjecaj na opcu 1 osobnu sklonost debljanju ima nasljede Sto znaci da
najveci rizik od debljine imaju djeca ¢iji su roditelji pretili. Modernizacija i1 globalizacija

takoder bitno utjecu na nacin prehrane, smanjenje tjelesne aktivnosti i potrosnje energije.

Danasnja prehrana mlade populacije jako se razlikuje od tradicionalnog nacina prehrane,
posebno po tome Sto je danasnja hrana hiperkalori¢na i drugacijeg sastava. Veliku ulogu u
formiranju prehrambenih navika imaju mediji, a globalna promjena prema "zapadnjackom"
nacinu prehrane ogleda se u tome Sto je sve viSe dostupnih automata za prodaju slatkisa,

grickalica, napitaka i prodavaonica brze hrane.

Na debljinu 1 pretilost djece utjece i struktura i obiteljski odnosi. U obiteljima gdje djeca Zive s
oba dva roditelja i u kojoj su oba roditelja zaposlena te su viSeg obrazovnog statusa, manja je
vjerojatnost da ¢e dijete biti pretilo. To je povezano s izborom zdravije hrane i pravilnijim
prehrambenim navikama. Scaglioni i autori, u istrazivanju 2008. godine, navode da roditelji
imaju klju¢nu ulogu u razvoju preferencija djeteta prema hrani i unosu energije. Istrazivanje je
pokazalo da odredeni postupci hranjenja djece, poput pretjeranog nadzora Sto i1 koliko djeca
jedu, mogu pridonjeti prekomjernoj tjelesnoj tezini u djetinjstvu. Bolja metoda za poboljSanje

djetetovih prehrambenih navika je pozitivan roditeljski uzor.

“Pretpostavlja se da je velik dio razvojnih procesa u nastanku debljine utemeljen u dobi do pete
godine pa je okoli§ (obitelj, jaslice, vrti¢) u kojem se predSkolsko dijete razvija i odgaja
modificirajuéi ¢imbenik za zaustavljanje razvoja debljine” (Stimac i suradnici, 2017, str.274).
Cilj prevencije razvoja debljine kod djece jest da ako dijete i postane pretilo bude $to je krace
moguce u takvom stanju. Problem danasnjice i suvremenog doba te razvoj tehnologije i
sjedilacki nacin zivota, pridonose smanjenju tjelesne aktivnosti i porastu kalorijskog unosa jer
djeca sve vise vremena provode gledajudi televiziju ili uz racunalo, a sve se manje bave

tjelovjezbom i aktivnoscu.

Najveci terapijski utjecaj pokazuje primjena regulirane prehrane s kojom se pocinje ve¢ u
ranom predskolskom dobu i stjecanje navike redovitog tjelesnog vjezbanja. Zbog svega
navedenog nuzno je educirati i motivirati djecu i roditelje, ali i odgojno — obrazovne ustanove

o ujednacenim pristupima 0 zdravim prehrambenim i zivotnim navikama, kako bi proces
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aktivnog 1 uspjesnog lijecenja pretilosti djece imao pozitivan i dugoro€an ucinak. U djecjoj dobi
puno je lakSe promijeniti nutritivne navike i odnos prema tjelesnim aktivnostima nego u

odrasloj dobi.

Slika 17. Pretilost kod djece

https://www.cybermed.hr/vijesti/pretila djeca imaju drugacije crijevne bakterije

7.2 . Mrsavost

Mrsavo dijete karakterizira odstupanje od normalnog prirasta na tezini, a kasnije i U Vvisinu.
Nastaje tako da se ste¢ena tjelesna masa gubi, najceSée zbog nekih iscrpljuju¢ih bolesti ili
slabog iskoriStavanja hrane, odnosno njezina nedovoljnog unosa. Prije procjenjivanja djetetove
tezine treba uzeti u obzir tjelesnu gradu i konstrukciju roditelja, ima 1i dijete genetsku
predispoziciju za mrSavost, je 1i mrSavost nastala naglo 1 odjednom ili kroz duzi vremenski
period te djetetove prehrambene navike i cjelokupono zdravstveno stanje. Rastom i razvojem
djece, njihov metabolizam 1 organizam se mijenja, dolazi do varijacija u teZini 1 visini, stoga,
ukoliko je roditelj zabrinut za mrSavost svoga djeteta, najbolje je dijete odvesti lijec¢niku.
Lijecnik ¢e utvrditi radi li se o prirodnom procesu ili bolesti i izracunati ¢e djetetovu idealnu
tezinu u skladu s visinom, rastom, razvojem i dobi djeteta, te sloziti plan prehrane koji ¢e se

bazirati na zdravoj visokokalori¢noj hrani.
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Slika 18. Mrsavost kod djece

https://express.24sata.hr/top-news/gladni-djeci-dajemo-vodu-od-koje-se-moze-dobiti-kolera-
12955

7.3. Alergije na hranu

Alergija na hranu je kada imunoloski sustav organizma prekomjerno reagira na odredenu,
inaCe bezopasnu tvar ili vise njih u odredenoj vrsti hrane. Kod djece predskolske dobi alergije

su relativno Ceste 1 treba ih se ozbiljno shvatiti.

Vecina alergijskih osjetljivosti na hranu kod djece, smanji se ili nestane, uz izuzetak alergije na
kikiriki. Hrana koja naj¢es¢e izaziva alergiju u djec¢joj dobi su orasasti plodovi, mlijeko, jaja,
riba, Skoljke, pSenica i soja. Reakcija na odredenu hranu javlja se kada osoba s genetskom

osjetljivos¢u na odredeni alergen bude izloZena toj tvari.

Alergije na hranu lijjee se antihistaminicima koji pomazu uglavnom kod blazih
simptoma svrbezi, oteenosti, osipa, curenja nosa ili glavobolje. Anafilakticki Sok je
najozbiljnija alergijska reakcija koja nastaje iznenadno i brzo se intenzivira. U takvim

slucajevima prezivljavanje moze ovisiti o injekciji epinefrina.

Intoleranciju i alergiju na hranu ima gotovo svaka tre¢a osoba. Vrlo ¢esto ljudi dobiju neugodnu
reakciju na nesto Sto su pojeli. Medutim, samo otprilike pet posto djece ima klini¢ki dokazane
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alergijske reakcije na hranu, dok kod odraslih je taj postotak nizi i ¢ini otprilike jedan posto od

ukupne populacije.

Vazno je znati razliku izmedu alergije na hranu i intolerancije na hranu. Alergija, ili
hipersenzitivnost na hranu, abnormalan je odgovor na hranu kojega potakne imunoloski sustav,
dok kod intolerancije na hranu imunoloski sustav nije odgovoran za reakcije i simptome, iako
su oni slicni. Kod osoba sa stvarnim alergijskim reakcijama iznimno je vazno sprijeciti i

identificirati odredene simptome jer oni mogu izazvati razorne bolesti, pa ¢ak i smrt.

“U alergijskoj reakciji sudjeluju dva aspekta djelovanja ljudskog imunoloSkog sustava” (Bori¢,
2012, str.70). Ta dva aspekta su proizvodnja imunoglubina E (IgE), vrste bjelan¢evine antitijela
koja cirkulira u krvi 1 mastocita, specifi¢ne stanice koje se nalaze u svim tkivima ljudskog
organizma, a osobito su ucestale u podru¢jima gdje se najcesce odvijaju alergijske reakcije kao
Sto su nos, pluca, grlo, koza i gastrointestinalni trakt. Kod djece s dvoje alergi¢nih roditelja
vjerojatnije ¢e se razviti alergija nego kod djece s jednim alergi¢nim roditeljem. Hrana na koju

¢e dijete reagirati, najéesce je ona koju ¢esto konzumiraju.

Djeca predskolske dobi ponekad prerastu alergije na hranu, dok kod odraslih to nije slucaj.
Zbog svega navedenog, poseban oprez opravdan je kod djece. Roditelji, lijecnici, ucitelji i
odgojitelji moraju znati kako zastiti djecu od hrane na koju su alergi¢na, ukljucujuéi davanje
odredenih lijekova, dok u vrti¢ima i $kolama moraju postojati upute i razraden plan postupanja

kod svake vrste hitnog slucaja.

Slika 19. Simptomi alergije na hranu kod djece

https://www.maminsvijet.hr/briga-o-djeci/alergija-na-hranu-simptomi/
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8. ISTRAZIVANJE

8.1. Uvod

Zdrava i uravnoteZena prehrana ima vrlo bitnu ulogu za pravilan rast i razvoj djece.
Djeca trebaju svakodnevno u organizam unositi raznolike hranjive i tijelu potrebne namirnice,
vitamine i minerale. Nove spoznaje i saznanja o vaznosti zdrave prehrane djece, za roditelje i
odgojitelje izrazito su vazan segmet zbog prenosenja i prihvacanja takvog nacina zivota od
najranijeg djetinjstva. U ovom, istrazivackom dijelu rada zelja mi je bila istraziti zadovoljstvo

odgojitelja prehranom i jelovnicima u dje¢jem vrti¢u te zdravim navikama i stilom Zivota djece.

8.2. Cilj

Hipoteze:
1. Odgojitelji ne smatraju da je hrana u djecjim vrti¢ima zdrava i raznolika
2. Postoje odgojitelji koji smatraju da se djeca nedovoljno bave tjelesnim aktivnostima

3. Postoje vrti¢i koji nemaju sportsku dvoranu niti prostor primjeren za odrzavanje tjelesnih
aktivnosti, nemaju zdravstvenog voditelja i ne provode dovoljno edukacija za odgojitelje na

temu vaznosti zdrave prehrane djece predskolske dobi

Ciljevi istrazivanja:

1. Ispitati informiranost odgojitelja o zdravoj prehrani djece u predskolskim ustanovama
2. Ispitati o ucestalosti provodenja tjelesnih aktivnosti s djecom

3. Ispitati o ucestalosti poremecaja i posebnih potreba djece $to se ti¢e prehrane

4. Ispitati stavove odgojitelja o potrebi promjene jelovnika i prehrane u djecjim vrti¢ima

5. Ispitati trebaju 1i odgojitelji vise edukativnih sadrzaja na temu vaznosti zdrave prehrane djece

predskolske dobi
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8.3. Ispitanici i metode

Istrazivanje je provedeno u tri gradska i jednom privatnom dje¢jem vrti¢u na podrucju
grada Zagreba. Uzrok obuhvaca 108 odgojitelja djece rane i predskolske dobi. Kao instrument
istrazivanja i nacin prikupljanja podataka koristila se anketa koja je provedena u potpunosti
anonimno i sastoji se od 26 pitanja. Anketa je podijeljena u dva dijela, opéi i specifi¢ni dio.
Opéi, odnosno prvi dio ankete sastoji se od 5 pitanja koja se odnose na spol, godine radnog
iskustva, dob, vlasni$tvo djecjeg vrti¢a i obrazovanje odgojitelja. Drugi dio, specifi¢ni dio
ankete, sastoji se od 21 pitanja, a odnosi se na informiranost i znanje odgojitelja o vaznosti
zdrave prehrane djece rane 1 predSkolske dobi, o nacinu prehrane i obrocima u dje¢jem vrticu,
o poremecajima i specificnostima u prehrani djece rane i predskolske dobi, ucestalosti pojave
alergija na odredene namirnice, ucestalosti provodenja sportskih aktivnosti u dvorani i na
svjezem zraku te potrebama provodenja edukacija odgojitelja na temu vaznosti zdrave prehrane

djece rane 1 predskolske dobi.

8.4. Rezultati

Ukupno spol

rugko
IT%

Zensko
96,3%

Graf 8.4.1. Prikaz odgojitelja prema spolu
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Ukupno vasa dob

vige od 60 godina
2,8%
51-60 godina

20-30 godina

15 7% 250%

41-50 godina

27 7%

31-40 godina

34.3%

Graf 8.4.2.Prikaz odgovora na pitanje o dobi odgojitelja

Ukupno godine staza u dje¢jem vrti¢u

vige od 40 godina
0,59%

21-30 godina
93%

31-40 godina
111%

1-10 godina

491%

11-20 godina
28 6%

Graf 8.4.3.Prikaz radnog iskustva ispitanika
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Ukupno obrazovanje

555
0,8%
VET
33,3%
WES
B5,7%

Graf 8.4.4.Prikaz obrazovanja odgojitelja

Ukupno vrti¢ u kojem radite je

privatno viasnigtvo
2.8%

gradsko vlasnistvo

97.2%

Graf 8.4.5.Prikaz zaposlenih odgojitelja u odnosu na vlasnistvo djecjeg vrtic¢a
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Ukupno skupina u kojoj radite

starija vrticka skupina
11,1%

jaslicka (od 1 do 3
26,9%

predikoska skupina
13,9%

mjegovita skupina
9.3%

mlada vriiéka skupina
17,6%

predskoska skupina,
0 9%

srednja vrticka skupina
20 4%

Graf 8.4.6.Prikaz odgovora odgojitelja na pitanje o dobnoj skupini u kojoj rade

Ukupno Smatrate li da je prehrana u vrti¢ima zdrava i kvalitetna?

da, ne

0,9%

ne mogu procijeniti
14 8%

=
30 6%

Graf 8.4.7.Prikaz odgovora odgojitelja o zdravoj i kvalitetnoj prehrani u djecjim vrticima
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Ukupno Mislite li da je doru¢ak vazan obrok za djecu?

da, ne
0,9%

da

991%

Graf 8.4.8.Misljenje odgojitelja o vaznosti konzumiranja dorucka kod djece

Ukupno Sadrzi li prehrana u vrti¢ima dovoljno raznolikog povréa?

ne mogu procijeniti
,5%

ne
17 6%

da

75,9%

Graf 8.4.9.Prikaz odgovora odgojitelja o raznolikosti povréa u djecjim vrticima
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Ukupno Smatrate li da djeca u vrtiéu jedu dovoljno voca?

ne mogu procijeniti
0,9%

ne

231%

da
75,9%
Graf 8.4.10.Prikaz misljenja odgojitelja o dovoljnom konzumiranju voca
Ukupno Dobivate li dovoljne koli¢ine hrane za svaki obrok?
da, ne
0,8%
ne maodgu procijeniti
4,6%
ne
44.4%
da
48,1%

Graf 8.4.11.Prikaz odgovora odgojitelja o dovoljnoj kolicini hrane za obrok u djecjim vrticima
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Ukupno Smatrate li da se jelovnici u djecjim vrti¢ima trebaju

mijenjati?
ne ne mogu procijeniti
231% 20,4%
da
56,5%
Graf 8.4.12.Prikaz odgovora odgojitelja o kvaliteti jelovnika u djecjim vrticima
Ukupno Ima li vrti¢ u kojem radite zdravstvenog voditelja?
ne
0,9%
da
95 1%

Graf 8.4.13.Prikaz ukljucenosti zdravstvenog voditelja u ustanovama za rani \ predskolski

odgoj
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Ukupno Primjecujete li da se djeca sve ¢eSc¢e nezdravo hrane?

ne

46%

ne mogu procijeniti
13,5%

da
81.5%

Graf 8.4.14.Misljenje odgojitelja o sve cescoj konzumaciji nezdrave hrane kod djece

Ukupno Imaju li djeca u vrtiéu u svakom trenutku dostupnu bocu
s vodom?

ne
5,6%

da
94 4%

Graf 8.4.15.Prikaz postotka dostupnosti vode djeci u ustanovama za rani i predskolski odgoj

37



Ukupno Ima li vrtié u kojem radite sportsku dvoranu?

ne
5,6%

da

94 4%

Graf 8.4.16.Postotak posjedovanja sportske dvorane u djecjim vrti¢ima

Ukupno Koliko puta tjedno provodite s djecom tjelesne
aktivnosti?

2 puta fiedno, 3 ivise
0,89%

2 puta tiedno

30,6%

1 puta tjedno
40,7%

Jivige puta tiedno

26,9%

Graf 8.4.17.Postotak provodenja tjelesnih aktivnosti u odgojno-obrazovnom radu
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Ukupno Boravite li svakodnevno s djecom na svjeZzem zraku?

da, ovisi o vremenskim

ovisi o vremenskim
14 8%

da
81,5%

Graf 8.4.18.Postotak ucestalosti provodenja boravka na zraku u odgojno-obrazovnom procesu

Ukupno imate li u svojoj skupini djecu alergicare?

da
68 5%

Graf 8.4.19.Postotak alergicne djece u odgojno-obrazovnoj skupini
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Ukupno S kojim alergenom ste se najéesSce susreli u djecjoj

dobi?

mlijeko i mlijeéni

mlijeko i mlijeéni

0,5%

orasasti plodovi, jaja
6,5%

mlijeko i mlijeéni

139%

milijeko i mlijeéni

13,0%

mlijeko i mlijeéni

5,6%

orasasti plodovi

157%

iaja

231%

mlijeka i mlijeéni

7.4%

Graf 8.4.20.Postotak najcescih alergena u ranoj i predskolskoj dobi

111%

Ukupno Smatrate li se dovoljno educirani za provedbu odgojno

obrazovnog rada s djecom s posebnim potrebama?

ne mogu procijeniti

222%

ne

Graf 8.4.21.Postotak odgojitelja koji se smatraju dovoljno kompetentni za rad s djecom s

posebnim potrebama
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Ukupno Primjecujete li da je sve viSe pretile djece?

n? _ ne maogu procijeniti
17 6% 159 4%
da

63,0%

Graf 8.4.22.Postotak misljenja odgojitelja o sve ucestalijem problemu pretile djece

Ukupno Smatrate li da su djeca danas previSe izloZena raznim
ekranima?

ne mogu procijeniti
2,8%

da

97, 2%

Graf 8.4.23.Prikaz misljenja odgojitelja o izlozenosti djece raznim ekranima
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Ukupno Smatrate li da izlozenost ekranima loSe utje¢e na razvoj
djece?

da, ne
0,59%
ne mogu procijeniti
83,3%

da
29 8%

Graf 8.4.24.Prikaz misljenja odgojitelja o razvoju djece s obzirom na sve cescéu izloZenost

modernoj tehnologiji

Ukupno Nudi li vam vrti¢ u kojem radite potrebne edukacije na
temu zdrave prehrane djece predskolske dohi?

da ne mogu procijeniti
16.7% 16.7%
ne

66, 7%

Graf 8.4.25. Prikaz provodenja edukacija o zdravoj prehrani u djecjim vrti¢ima
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Ukupno Smatrate li da su odgojiteljima potrebne takve vrste
edukacija?

ne mogu procijeniti
10,2%

ne
19,4%

da
70,4%

Graf 8.4.26.Prikaz misljenja odgojitelja o potrebi za edukacijama na temu zdrave prehrane

8.5. Rasprava

Provedeno istrazivanje prikazuje kako veci broj ispitanika smatra da je prehrana u
vrti¢cima zdrava i raznolika, 53,7%. Unato¢ tome, istrazivanje je pokazalo kako odgojitelji
smatraju da trebaju viSe edukacija na temu zdrave prehrane, $to mozemo potvrditi rezultatom
odgovora na pitanje “Smatrate li da su odgojiteljima potrebne takve vrste edukacije?” Na
navedeno pitanje pozitivno je odgovorilo 70,4% ispitanika. Iz provedenog istrazivanja mozemo
zakljuciti kako sve veci broj odgojitelja primjecuje problem preceste izlozenosti djece
ckranima. MiSljenja sam da je do takvog rezultata doslo jer se u odgojno-obrazovnim
skupinama odgojitelji sve ¢eSce susrecu s pretilom djecom, $to mozemo potvrditi rezultatom
odgovora na pitanje “Primjecujete li da je sve vise pretile djece?”” Na navedeno pitanje pozitivno
je odgovorilo 63% ispitanika. Takoder, u veéini vrtiéa odgojitelji jednom tjedno provode
tjelesne aktivnosti s djecom, §to potvrduje postotak od 40,7% , 30,6% odgojitelja odgovorilo je
da dva puta tjedno provode tjelesne aktivnosti, a tek 26,9% odgojitelja provodi 3 i viSe puta
tjedno tjelesne aktivnosti. Provedeno istrazivanje pokazalo je da odgojitelji svakodnevno
borave s djecom na svjeZzem zraku, §to potvrduje postotak od 81,5% pozitivnih odgovora, a

14,8% odgojitelja boravak na svjeZem zraku provodi ovisno o vremenskim prilikama. Buduc¢i
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da vecina ispitanika radi u vrti¢u koji je u gradskom vlasniStvu, njih 97,2%, potvrdeno je kako
svi gradski vrti¢i imaju zdravstvenog voditelja, dok njih 2,8% odgojitelja koji rade u vrti¢u koji
je u privatnom vlasni$tvu nemaju. Smatram da je to vrlo bitan podatak jer je istraZivanje
pokazalo da odgojitelji sve ¢es¢e u skupini imaju djecu alergicare, 68,5%, a vecina se smatra,
62%, nedovoljno kompetentnima za provodenje odgojno-obrazovnog procesa sa djecom s
posebnim potrebama. Na pitanja o raznolikosti povréa i ucestalosti konzumacije voca u
ustanovama ranog i predskolskog odgoja vecina ispitanika smatra da djeca jedu dovoljno voca
i da je povrce u djecjim vrti¢ima raznoliko, 75,9%. 23,1% ispitanika smatra da djeca ne jedu
dovoljno voca u djecjim vrti¢ima, odnosno 17,6% smatra da je povrée nedovoljno raznoliko.
0,9% ispitanika ne moze procjeniti jedu li djeca dovoljno voéa i 6,5% ispitanika ne moze
procjeniti o raznolikosti povréa u dje¢jim vrti¢ima. Na pitanje “Ima li vrti¢ u kojem radite
sportsku dvoranu?” veéina ispitanika odgovorila je potvrdno, 94,4%, $to mi je posebno privuklo

paznju, dok je samo 5,6% odgovorilo da nema.

8.6. Zakljucak

Iz ovog istrazivanja mozemo zakljuciti:

1. Vecéina odgojitelja smatra da je prehrana u dje¢jim vrti¢ima zdrava i raznolika (53.7%)
2. Vecina odgojitelja smatra da djecji vrti¢i nude nedovoljno edukacija na temu zdrave

prehrane djece, (66,7%) i da je potrebno uvesti vise takvih edukacija, (70,4%)
3. Vecina odgojitelja provodi tjelesne aktivnosti s djecom jednom tjedno (40,7%), dva puta

tjedno provodi (30,6%), a tri puta tjedno i vise (26,9%)

4, Vecina ispitanika smatra da ekrani loSe utjecu na djecji razvoj (89,8%)

5. Vecina odgojitelja ne smatra se dovoljno kompetentnima za rad s djecom s posebnim
potrebama (62%)

6. Velik broj ispitanika sve se ¢e$ce susrece sa porastom broja alergi¢ne djece (68,5%) i

sa porastom broja pretile djece (63%)

7. U vecini vrti¢a postoji zdravstveni voditelj (99,1%)
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9. UPOZNAVANJE DJECE SA ZDRAVOM PREHRANOM KROZ
AKTIVNOSTI U DJECJEM VRTICU

Zdrava prehrana integrirani je dio odgojno-obrazovnog procesa u dje¢jim vrti¢ima.
Razvojne zadaée moraju biti osmiSljene i planirane tako da omogucuju djeci stjecanje
pozitivnih vjestina i navika koje su usmjerene na prihvacanje zdravog nacina Zivota ve¢ od
najranije dobi. Kroz igru dijete zapocinje svoje prvo ucenje i stvara iskustvo istrazivanja
samoga sebe i svijeta u kojem zivi te razvija emocionalne sposobnosti, gradi samopouzdanje,
stvara pozitivnu sliku o sebi, razvija govor , socijalno ponasanje i pamc¢enje. Zadaca odgojitelja
je aktivno pratiti djetetove individualne potrebe , pripremati poticajne materijale i aktivnosti te
prepoznati i znati iskoristiti potencijale svakog djeteta.

1. Aktivnost

Sportska aktivnost u dvorani
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2. Aktivnost

Istrazivanje rastresitog materijala, riza u boji

3. Aktivnost

Zivotno-prakticne i radne aktivnosti, rezanje vo¢a nozem, imenovanje voca, istrazivanje

mirisa, oblika, teksture, boje i okusa, simboli¢ka igra u centru kuhinje
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4. Aktivnost

Prenosenje jaja Zlicom, vjezbanje ravnoteze, preciznosti, razvoj koordinacije oko-ruka

5. Aktivnost

Sadnja i briga o sadnicama vocéa i povrca, praéenje rasta i razvoja, uo¢avanje promjena,

shvacanje vaznosti vode, promatranje ploda
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6. Aktivnost

IstraZivanje rastresitog materijala, brasno, pisanje po brasnu raznim predmetima,

multisenzorna aktivnost

7. Aktivnost

Razvrstavanje otpada
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Aktivnost

Spoznaja i promatranje raznog povrca i voéa na temelju vizualne percepcije

Aktivnost

Dostupnost vode u svakom trenutku

‘ - :
. LT T I
. L

A
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10. Aktivnost

Razvrstavanje jaja, razvoj koordinacije, paznje, spretnosti, strpljenja i ustrajnosti,

imenovanje boja

11. Aktivnost

Cijedenje voca, spoznaja o zdravim napitcima, istrazivanje okusa, mirisa i boje
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12. Aktivnost

Rezanje voca nozem

13. Aktivnost

Zdravi voéni raznjiéi

51



10. ZAKLJUCAK

Cilj ovog rada bio je pribliziti vaznost konzumiranja zdrave prehrane ve¢ od najranije
dobi. U danasnje vrijeme sve smo viSe svjedoci ubrzanog nacina Zivota i manjka vremena. Zbog
toga sve CeSCe posezemo za brzim rjeSenjima $to se jako odrazava u nadinu prehrambenih
navika i op¢enito u zivotu odraslih i djece.

Roditelji 1 odgojitelji imaju vrlo vaznu ulogu u stjecanju pravilnih prehrambenih navika kod
djece. Budu¢i da djeca veéinu svog vremena provode u djecjem vrticu, iznimno je vazno
planiranje vrtickih jelovnika. Zdravstveni voditelji u suradnji s nutricionistima, a sve to prema
smjernicama za pravilnu 1 uravnotezenu prehranu djece, biraju kvalitetne 1 nutritivno bogate i
zdrave namirnice kako bi se dijete pravilno razvijalo i zadovoljilo potreban ukupni dnevni
energetski unos. Takoder, vrlo je vazno zadovoljiti djetetovu prirodnu i urodenu potrebu za
kretanjem.

Konzumiranje i stjecanje navika pravilne prehrane te bavljenje fiziCkom aktivnos¢u usko su
povezani.

Djecji vrti¢i svakodnevno istiCu vaznost i jednog i drugog. Odgojno obrazovne skupine koje
rade po cjelodnevnom sportskom programu provode tjelesnu i fizicku aktivnost Cetiri puta
tjedno, dok skupine koje nemaju cjelodnevni sportski program provode ju jednom tjedno. Osim
u dvorani, djeci je potreba za kretanjem zadovoljena u svakodnevnoj igri prilikom boravka na
zraku.

Promicanjem vaznosti pravilne prehrane, bavljenja fizickom aktivnosti i djelovanjem na takav
na¢in, mozemo biti sigurni da ¢e djeca imati manju vjerojatnost razbolijevanja i opéenito

usvojen kvalitetniji nacin zivota u odrasloj dobi.
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IZJAVA O 1ZVORNOSTI DIPLOMSKOG RADA

Izjavljujem da je moj diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istog nisam

koristila drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.

Iva Kundéak
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