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SAZETAK

Predmet ovog rada je vaznost i uloga tjelesne aktivnosti i zdrave prehrane kod djece
predskolske dobi. Ova se tema istie kao sastavni faktor u predskolskom odgoju djece zbog
iznimnog utjecaja na buduéi psihofizic¢ki razvoj djece. Cilj rada bio je na strukturiran nacin
analizirati ulogu prehrane i redovite tjelesne aktivnosti kod djece predskolske dobi te je istaknuta
uloga odgojitelja, roditelja i drugih stru¢njaka. Na temelju relevantnih istrazivanja i znanstvenih
radova stvara se zakljucak da pravilna prehrana i bavljenje primjerenom tjelesnom aktivnoséu u
predskolsko doba mogu djelovati preventivno na pojavu kroni¢nih bolesti i problema u rastu 1
razvoju djece, a istovremeno su potrebni za pravilan psihofizicki rast i razvoj. Autorica rada je
analizirala i sumirala dosadas$nja istrazivanja i zakljucke koji u prvi plan stavljaju pretilost i druge
bolesti kao realnu i sveprisutnu opasnost koja prijeti djeci u ovo doba koje je po mnogoc¢emu
klju¢no za njihov razvoj. U radu su tako prikazane osnovne informacije o nuznom unosu i vrsti
hranjivih tvari i energije kod djece u dobi do Sest godina te je prikazana problematika nezdrave
hrane i neaktivnosti. Drugi dio rada analizira ulogu tjelesne aktivnosti kao drugog vaznog
¢imbenika kod razvoja djece. Autorica je opisala ulogu tjelovjezbe i bavljenja sportom kod djece
predskolske dobi te na koji nac¢in motoricke vjezbe doprinose psihofizickom i socijalnom razvoju
djece. NaglaSen je i problem nejednakih mogucnosti koje djeca imaju po pitanju pristupa bavljenju
sportom i tjelesnom aktivno$¢u, a istaknuti su i primjeri dobre prakse u promociji tjelesne

aktivnosti na nacionalnoj razini.

KLJUCNE RIJECI:

Pravilna prehrana, tjelesna aktivnost, predSkolska dob, psihofizi¢ki razvoj djece, djeca



SUMMARY

The subject of this final work is the importance and role of physical activity and healthy nutrition
in preschool children. This topic stands out as an important factor in the upbringing and education
of children due to its exceptional influence on the future psychophysical development of children.
The aim of the work was to analyze the role of nutrition and regular physical activity in preschool
children. Highlighted is the role of educators, parents and other experts. On the basis of relevant
research and scientific papers, it is concluded that proper nutrition and engaging in appropriate
physical activity in preschool age can have a preventive effect on the occurrence of chronic
diseases and problems in the growth and development of children, and at the same time are
necessary for proper psychophysical growth and development. The author of the paper analyzed
and summarized previous research and conclusions that put obesity and other diseases in the
foreground as a real and ubiquitous danger that threatens children at this age, which is in many
ways crucial for their development. The paper presents basic information on the necessary intake
and type of nutrients and energy for children up to the age of six, and presents the issue of
unhealthy food and inactivity. The last part of the paper analyzes the role of physical activity as
another important factor in children's development. The author described the role of exercise and
playing sports in preschool children and how motor exercises contribute to the psychophysical and
social development of children. The problem of unequal opportunities that children have in terms
of access to sports and physical activity was highlighted, and examples of good practice at the
national level were highlighted.

KEYWORDS:

healthy nutrition, physical activity, preschool age, children development, children



1. Uvod

Danasnji nacin Zivota ljudi nije isti kao §to je bio nekad prije jer je razvoj tehnologije i
znanosti doveo je do toga da ljudi zive ubrzanim ritmom, veéinsko stanovnistvo je smjeSteno u
urbanim sredinama, a tehnologija ¢ini sastavni dio ljudskih Zivota. Iako ne treba poricati dobre
strane znanosti i tehnologije, paralelno je doslo i do negativnih posljedica ubrzanog nacina zivota.
U proslosti je ¢ovjek viSe vremena provodio u prirodi, konzumirajuc¢i zdraviju hranu bez razli¢itih
dodataka, a djeca su vise vremena provodila na otvorenom igrajuci se sa svojim vrSnjacima. Bez
obzira na sav razvoj, bioloske potrebe ljudskog tijela i dalje su ostale iste. Zadovoljenje osnovnih
tjelesnih potreba predstavlja velik problem danasnjice. Ljudi sve manje rade poslove Kkoji
zahtijevaju fizicku aktivnost, pa ovu potrebu moraju zadovoljiti na druge nacine, u njihovo
slobodno vrijeme.

S druge strane, djeca vise od svih ostalih skupina zahtijevaju dozu tjelesne aktivnosti i pravilnu
prehranu kako bi se pravilno psihofizicki razvijala. Stru¢njaci su zauzeli jasan stav kako su
prehrambene navike koje djeca steknu u ranom djetinjstvu od klju¢nog znaéenja u njihovom
formiranju i rastu. Pretpostavka je da bi prehrana predskolske djece bi trebala biti prilagodena
njihovoj dobi i potrebama koje preporucuju stru¢njaci s obzirom da je ova rana dob klju¢na zbog
razvoja mozga, kostiju i ostatka tijela. Zbog toga danas odgoj djece predstavlja iznimno dinami¢an
i odgovoran proces, poglavito ako gledamo s gledista odgojitelja, pedagoga, uditelja te samih
roditelja. S obzirom na sve navedeno, vazno je poznavati osnove pravilne prehrane kako bi se djeci
omogucio pravilan razvoj uz minimalan rizik od nastanka bolesti. Istodobno, identi¢nu vaznost
ima i potreba za tjelesnom aktivnosc¢u koja je povezana s prehranom te je takoder klju¢na za razvoj

djece u ranoj 1 predskolskoj dobi.

Glavni cilj ovog rada je na jasan i strukturiran nac¢in prikazati ulogu zdrave prehrane i tjelesne
aktivnosti na razvoj djece predskolske dobi. Zbog toga je rad strukturiran na naéin da se prvotno
objasnjava razvoj djeteta i teorijska vaznost prehrane i tjelesne aktivnosti na ¢ovjeka, a zatim se
konkretno prelazi na predskolsku dob i vaznost prehrane i aktivnosti u ovom razdoblju. Autorica
se u svom radu vodila pretpostavkom kako su pravilna prehrana i tjelesna aktivnost iznimno vazni
za pravilan razvoj djece u predskolskoj dobi, ali da se u posljednje vrijeme vaznost ovog problema
dosta zanemaruje. Zbog toga je zadaca ovog rada bila da na jednom mjestu sadrzi sve relevantne
informacije koje govore o ulozi pravilne prehrane i tjelesne aktivnosti na predSkolsko dijete te da
se prikazu moguce posljedice za djecu. Rad sa svojom temom i analizama, prije svega moze

koristiti roditeljima i stru¢njacima koji rade s djecom.



Rad je nastao na temelju dostupne relevantne struc¢ne literature, objavljenih istrazivanja, preporuka
stru¢njaka te spoznaja nastalih tijekom obrazovanja. Dosadasnji doprinos u podruc¢ju ove teme je
znatan s obzirom na privlacnost istrazivanja o djecu njihovoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti, stoga
u literaturi postoji odredeni broj znanstvenih radova i istrazivanja. Postojeca istrazivanja i strucni
radovi veéinom su orijentirani na problematiku pretilosti kod djece, dok temu tjelesne aktivnosti
kod djece vecinom analiziraju kineziolozi s teorijskim i konkretnim primjerima tjelesnih aktivnosti
za djecu (Pej¢ic i Trajkovski, 2018 ; Peri¢, 2021).

Rad je strukturiran na nac¢in da se u prva dva poglavlja objasnjava podjela ¢ovjeka i djece prema
dobnim skupinama te se prikazuju glavne karakteristike fizickog, motorickog i kognitivnog
razvoja djece od rodenja do predskolske dobi. Kao uvod u sredisnji dio rada objasnjava se pojam
predskolske dobi u Republici Hrvatskoj i zakonska regulativa odgojno-obrazovnog sustava u RH.
Glavni dio rada analizira problematiku nepravilne prehrane kod djece predskolske dobi danas, S
naglaskom na pedagoske savjete oko energetskih potreba i preporuka koju je hranu potrebno
konzumirati. U Sestom se poglavlju teorijski analizira tema vaznosti tjelesne aktivnosti kod djece
te se prikazuju osnovne motori¢ke sposobnosti i vjezbe koje propisuju struénjaci kineziolozi.
Posljednji dio rada prikazuje ulogu roditelja i odgojitelja u cjelokupnom procesu poticanja i
usmjeravanja djece prema zdravijim navikama, te se prikazuju primjeri dobre prakse po pitanju
promocije sporta medu djecom na nacionalnoj razini. Cilj rada bio je prikazati postojece stanje 1

donijeti preporuke za bolji pristup ovoj iznimno bitnoj temi



2. Rast i razvoj djeteta

Ljudsko bi¢e karakterizira konstantan tjelesni rast i razvoj koji rezultira fizickim i
kognitivnim promjenama. Ovaj razvoj je vazno obiljezje Covjeka jer zapocinje veé u ranoj fazi
djetetova zivota. Pod tjelesni se rast podrazumijeva povecéanje dijelova tijela i same mase tijela.
Fizicki razvoj ¢ovjeka bismo mogli podijeliti na razli¢ita razdoblja, ovisno o literaturi i hamjeni.
Prvo razdoblje je razdoblje djetinjstva i mladenastva koje traje do 18. godine Zivota, zatim slijedi
razdoblje odrasla ¢ovjeka koje traje do 40. godine zivota, te nakon toga razdoblje zrelosti i starosti
koje slijedi nakon 40. godine Zivota (Findak, 1999).

Kako je gore navedena gruba podjela, nuzno je znati kako unutar svake skupine mozemo stvoriti
jo$ niz podskupina, a najveca je podjela upravo kod djece. Djeca se kontinuirano razvijaju i rastu
te mijenjaju fizicke karakteristike, a svako to razdoblje donosi svoje specifi¢nosti koje se razlikuju
od prethodnog, iako su ta razdoblja lanano povezana. Podjele se najces¢e donose prema
godinama, iako je potrebno imati na umu da se ponekad granice ne mogu jasno definirati niti
prepoznati kod sve djece. Bioloski razvoj djeteta mozemo podijeliti prema dobi na sljedece faze:
1. Prenatalno razdoblje — od zaceca do rodenja djeteta
2. Dojenacka dob — od rodenja do prve godine (ukljucuje 1 novorodenacku dob)
3. Predskolska dob —u $irem smislu od druge do Seste godine Zivota (mlada, srednja i starija
predskolska dob), a u uzem smislu od ¢etvrte do Seste godine
4. Skolska dob — od pocetka do zavrietka $kolovanja, ukljuéuje i pubertetsku dob te
adolescentsku dob (Brali¢, 2012).

Potrebno je naglasiti kako postoje razli¢ite podjele djece, ali su najvise prihvaca podjele ovakvog
tipa koje ujedno prate i obrazovni sustav.

Medutim treba imati na umu da se djeca Cesto razlikuju 1 unutar ovih opisanih razvojnih skupina
Sto nam je vidljivo na primjeru vrtickih skupina i nizih razreda osnovne Skole kada ¢esto vidimo
velike fizicke razlike medu djecom iste dobi. Razlog tome je $to na rast i razvoj djece utjecaj mogu
imati prenatalni i postnatalni ¢imbenici. U prenatalne cimbenike pripadaju hormoni majke, okolina
majke, prehrana, psiholoski faktori. S druge strane, postnatalni ¢imbenici koji utjecu na razvoj
djece su prehrana, okoli$, klima, socioekonomski ¢imbenici. Dodatno, utjecaj na rast i razvoj
djeteta imat ¢e i naslijede, odnosno genetika od roditelja (Brali¢, 2012). Primjer za to su i slucajevi
kada djeca Cesto nasljeduju prosjec¢nu visinu svojih roditelja.

Poznavanje ovih ¢injenica o bioloskom razvoju djece je ne samo nuzno ve¢ 1 iznimno korisno kod
donosenja odluka i kod rada s djecom predskolske dobi, pogotovo kod plana prehrane i rada s
djecom u podrucju tjelesne aktivnosti i tjelovjezbe. Razlog tome je navedena specificnost svakog
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ovog malog razdoblja u zivotnom ciklusu djeteta. 1z tog razloga je potrebno prije svega prikazati

osnovne ¢imbenike u rastu i razvoju djece.

2.1 Fizicki razvoj

Tjelesni rast se prvenstveno odnosi na promjene i povecanje tezine 1 visine djeteta koji se
konstantno tijekom vremena povecavaju, dok se istovremeno dogada dozrijevanje tkiva i organa.
Taj razvoj je izrazeniji $to je Covjek mladi, odnosno §to je dijete manje. Faze razvoja su najbrze
kod prenatalne dobi, dobi novorodencéadi, dojencadi, ranom djetinjstvu te predskolskoj dobi. Kad
je dijete starije, proces rasta je sporiji, §to se nastavlja i u kasnijim fazama zivota. Ubrzana faza
rasta se dogada odmah u prvim fazama ljudskog zivota, kod fetusa i u dojenackoj dobi, odredena
stagnacije slijedi u predskolskoj dobi, a nakon toga ponovno dolazi do ubrzanog rasta u
adolescentskoj dobi. Kod djece predskolske dobi od cetvrte do Seste godine usporava se rast i
razmjerno se smanjuje indeks tjelesne mase. Nakon faza usporenog rasta obicno slijedi zamah u
adolescentskoj dobi kada se veéina djece naglo fizicki razvija. Pritom ne znaci da dijete ne raste u
medufazama ve¢ samo taj rast nije toliko ubrzan kao u ovim kra¢im periodima (Brali¢, 2017). To
je vidljivo 1 iz iskustva buduéi da je vecini poznati kako se djeca radaju od fetusa i povecavaju
postotak tijela do rodenja i dok su dojencad. Primjerice znanstveno gledajuéi kod fetusa od dva
mjeseca veli¢ina glave ¢ini pedeset posto njegove duZine, kod novorodencadi ¢ini 25 posto, dok
je kasnije kod odraslog ¢ovjeka taj postotak oko deset posto (Neljak, 2009). Kada analiziramo rast
ostatka tijela, od djece rastu glava i prsa, a zatim ruke, noge i udovi. Dijete Se razvija na nacin da
u prvoj godini naraste prosjecno 25 cm 1 utrostruc¢i svoju masu od one koju je imalo pri rodenju, a
zatim tijekom svake godine do navrSenih pet godina rast iznosi prosjecno 5 do 6 cmi 2,5 do 3 kg
sve do puberteta. 1z navedenog je vidljivo kako je porast visine jace izrazen od porasta mase. Ono
Sto je karakteristicno je da se dijete u predskolskoj dobi sve vise izduzuje, sporije raste, povecava
mu se grudni ko$ 1 nestaje mu masno tkivo na trbuhu te tako 1 mrSavi. Kod djece se dogada niz
drugih fizi¢kih promjena koje nisu vidljive izvana, a povezane su s procesom razvoja unutarnjih
tkiva, kao Sto je hrskavicno tkivo koje utjece na razvoj djecjih kostiju. Tu su i hormon rasta kojeg
izluCuje epifiza, a koji isto tako ima glavni utjecaj na dinamiku rasta djeteta. Istovremeno kao $to
se razvijaju 1 povecavaju kosti dolazi i do povecanog rasta miSi¢nog tkiva koje je nuzno za
cjelokupan tjelesni razvoj djeteta (Juresa, 2017). Potrebno je napomenuti kako se konkretan rast i
razvoj razlikuje od djeteta do djeteta te ovisi 0 nizu drugih faktora, ali se ovdje navedeno

objasnjenje razvoja uzima kao relevantan primjer.



2.2 Motoricki razvoj

Iako ¢e u ovom radu u posebno biti opisane motoricke sposobnosti djece te vaznost

bavljenja tjelesnom aktivnoS¢u kod djece predskolske dobi, ovdje ¢e se analizirati osnovne faze
motorickog razvoja kod djece od rodenja do Skolske dobi.
Motoricki razvoj se moze definirati kao proces kroz koji dijete u¢i odredene obrasce kretanja, a
karakterizira ga povezanost s fizickim, emocionalnim i kognitivnim rastom djeteta jer predstavlja
kombinaciju nuznih i medusobno povezanih procesa (Neljak 2009). Moglo bi se re¢i da razvoj
grube i fine motorike djeteta ovisi o djetetovim fizickom i kognitivnom razvoju, odnosno u kojoj
je dobi u tom trenutku. Motorika se razvija ¢injenicom da je dijete prije toga fizic¢ki i mentalno
uznapredovalo. Razvoj motorike tada jam¢i ve¢u moguénost korisStenja vlastitog tijela, koriStenja
drugih predmeta te bolje gibanje i kretanje u prostoru. Kao rezultat razvoja moze se pratiti
napredak kod djece primjerice kroz nove vjestine, finije pokrete, brze kretanje itd. Ipak, kao i kod
razvoja u fizickom razvoju, postoje i razlike kod djece u motori¢kom razvoju pri ¢emu djeca mogu
zaostajati za svojim vrSnjacima u motorickom razvoju, $to je povezano 1 s fizickim
predispozicijama koje dijete ima. Motoricki razvoj ovisi o razliitim faktorima, od bioloskih
(zivéani sustav, tjelesne karakteristike, prenatalni razvoj) do vanjskih (odgoj unutar obitelji i
okolina). Motoricki se razvoj moze podijeliti u nekoliko faza koje su povezane s dje¢jom dobi.
Jedan dio se odnosi na fazu refleksnih pokreta i osnovnih kretnji djece tijekom prve dvije godine,
dok se ostatak povezuje s djecom predskolske dobi, o cemu ¢e biti rije¢ u nastavku rada (Neljak
2009).

2.3 Kognitivni i emocionalni razvoj

Kognitivne sposobnosti su sposobnosti prijema, prijenosa i prerade informacija koje se
realiziraju u kontaktu osobe s okolnom, a inteligencija omogucuje djelovanje pojedinca s
namjerom, racionalno misljenje 1 efikasno bavljenje okolinom (Pejc¢i¢ i1 Trajkovski, 2018).
Motoricki i fizicki razvoj ne bi bio potpun kada istovremeno ne bi doslo do razvoja kognitivnih
sposobnosti, u ¢emu glavnu ulogu ima ljudski mozak. Koliko god na ljudsko tijelo gledali kao
kompleksan sustav, isto tako ga mozemo promatrati kao savrSen stroj koji pokrece mozak. Godine
djetinjstva su klju¢ne za razvoj mozga buduci da se tada iznimno brzo razvija. Pritom dolazi do
razvoja niza zivcanih stanica i veza izmedu njih, a kljucno je da dijete prolazi kroz s§to vise situacija
I iskustva koja pomazu boljem razvoju mozga. Gledajuéi s fizi¢ke strane, dje¢ji mozak se kao i

glava uvelike povecava ve¢ u prvoj godini zivota, dok je kasnije u fazi odraslog covjeka tek nesto



malo vedi i tezi. Svima nam je poznato iz profesionalnog i osobnog Zivota koliko djeca u ranoj
dobi znaju biti radoznala, istrazuju i ispituju sve vezano uz situacije iz svakodnevnog zivota. Stoga
je vazno istaknuti kako je za njihov kognitivni razvoj vazno omoguciti im povratne informacije te
im dopustiti da budu otvoreni kako bi razvili svoje tijelo, ali 1 stekli potrebne vjestine. Kod djece
se od najranije dobi intenzivno razvijaju osjeti, govor, percepcija, paznja, pamcenje i druge
sposobnosti koje im pomazu u prilagodbi na okolinu u kojoj zZive. Primjerice kod djece se osjecaj
paznje razvija tek u Cetvrtoj godini, a i tada im je paznja na odredene stvari dosta kratka, pa pritom
¢esto gube interes za aktivnostima koje ih ne interesiraju. Takoder, sli¢na je stvar i s pamcéenjem i
misljenjem koji su povezani s paznjom i koje se isto proporcionalno razvija s djetetovim godinama
(Mardesic i sur., 2003). Poznavanje ovih ¢injenica o bioloskom razvoju djece je ne samo nuzno
vec 1 iznimno korisno kod donoSenja odluka i kod rada s djecom predskolske dobi, pogotovo kod

poticanja na tjelesnu aktivnost i zdravu prehranu.

3. Vaznost zdrave prehrane i tjelesne aktivnosti

Odrzavanje ljudskog zdravlja i sprjeCavanje nastanka bolesti predstavlja ukljucivanje niza
¢imbenika od kojih samo na neke mozemo izravno utjecati. Ne postoji dokazani recept koji
propisuje na koji nac¢in ¢ovjek moze ostati dugoro¢no zdrav jer ljudsko zdravlje, odnosno pojava
bolesti moze biti pod utjecajem vanjskih 1 unutarnjih faktora na koje ¢ovjek ne moze utjecati. Ipak
postoje razliciti faktori na koje moZemo utjecati i1 koji dokazano doprinose ocuvanju zdravlja
¢ovjeka. Potrebno je istaknuti kako se civilizacija mijenja, a s njom se mijenjaju i ljudske navike.
Pritom se isti¢e promjena na sjedilacki na¢in Zivota, odnosno razvoj tehnologije koje su utjecale
na to da se 1 ljudi sve manje krecu i1 da se hrane drugacije nego §to su se hranili u proSlosti. Takoder
dolazi i do sve veceg zagadenja okoliSa. Zbog toga se razvijaju novi problemu u podru¢ju medicine
jer se javljaju sve ¢es¢i zdravstveni problemi pa je potrebno i razvijati nove pristupe u ocuvanju
zdravlja. Djeca su najrizi¢nija skupina jer nerijetko nisu sposobni sami zakljucivati §to je za njih
dobro, a ako od ranih nogu usvoje lose navike u buduénosti mogu imati trajne posljedice na
njihovom zdravlju i razvoju. Pritom ih je nuzno uciti 0 zdravoj prehrani i nuznoj tjelesnoj

aktivnosti.



3.1 Zdrava prehrana kod covjeka

Opce je poznato kako pravilna i zdrava prehrana ima utjecaj na zdravlje kod ljudi, Sto
znanstveno potvrduju i brojna istrazivanja. O utjecaju prehrane na zdravlje ne bi trebalo niti voditi
prevelike rasprave jer se ve¢ od davnina uzima misljenje kako se unoSenjem zdravih namirnica
moze utjecati i na naSe zdravlje. Ljudski organizam zahtjeva unosSenje hranjivih tvari izravnim
putem, a to se dogada upravo putem hrane i tekuéina. S jedne strane imamo pozitivne ucinke koje
prehrana moze donijeti tako S§to unosimo raznoliku hranu, umjereno i prema odredenim
vremenskim intervalima, dok s druge strane nepravilna prehrana moze imati negativne u¢inke na
ljudski organizam doprinosom pri stvaranju bolesti.

Prehrana je kao izvor energije vazan regulator rasta, posebno u prvim godinama Zivota. Pritom
energiju tumac¢imo kao sposobnost tijela da obavi neki rad, iz ¢ega se moze zakljuciti kako je
ljudskim bi¢ima neprestano potreban dotok energije kako bi se mogli kretati, raditi i obavljati
osnovne zivotne funkcije (Brali¢, 2017). Danas postoje razliCite teorije i1 savjeti stru¢njaka, kao $to
su nutricionisti ili lije¢nici koji nam preporucuju vrste prehrane koje se razlikuju, ali pritom
uglavnom imaju zajednicke tocke i ciljeve, a to je da pravilna prehrana moze biti preduvjet za
pojavu svih vrsta bolesti. Kod preporuka prehrane, mogli bismo mogli istaknuti vaznost pravilnih
1 ujednacenih obroka i meduobroke bez preskakanja obroka, unoSenje u jelovnik mlije¢nih
proizvoda, ribe, jaja, oraSastih proizvoda, voca 1 povréa, nezasi¢enih masnih kiselina, itd. Ono §to
se najéesce preporuca izbjegavati je unosenje masne hrane, visokokalori¢ne hrane, soli, pekarskih
proizvoda, itd. (Zavod za javno zdravstvo Dubrovacko-neretvanske zupanije, 2022). Hrana ima
ulogu u kvaliteti Zivota ¢ovjeka jer prevenira pojavu bolesti 1 pomaZe u lijecenju istih. Takoder,
pojava bolesti moZe biti posljedica loSe prehrane 1 manjka unoSenja pojedinih tvari iz hrane.
Odredene tvari poput minerala i vitamina mogu imati zastitnu ulogu u pojavi najces¢ih bolesti kao
Sto su rak, dijabetes, kardiovaskularne bolesti, itd. Istrazivanja su pokazala kako prehrambene
navike koje djeca steknu u djetinjstvu ostaju sve do odrasle dobi, iz ¢ega proizlazi da roditelji 1
odgojno-obrazovni djelatnici mogu utjecati na djecu da provode zdravu prehranu i zdrav nacin
zivota. Dok s druge strane roditelji mogu biti 1 ,,krivci® za pretilost i prekomjernu tjelesnu tezinu
djece koja proizlazi iz nepravilne prehrane (Breci¢ i Morovié, 2019). Ovu spoznaju bi mogli
potvrditi mnogi koji rade s djecom, a i sami smo ¢esto primjer kako smo odredene navike vezane
uz prehranu stekli jo§ davno od svojih roditelja. Primjerice covjek moze do¢i u odraslu fazu, a da
nikad nije probao odredeno povr¢e ili ribu jer jednostavno nije imao priliku za to u svojoj okolini.
Povezanost prehrane i zdravlja u strucnoj je literaturi iznimno zastupljena, a ovaj rad ¢e se

orijentirati na ulogu koju prehrana ima na djecu predskolske dobi.



3.2 Tjelesna aktivnost

Kako je u prethodnom poglavlju objasnjen povezanost prehrane i zdravlja ¢ovjeka, mogli
bismo povuc¢i poveznicu i na istu razinu staviti 1 vaznost tjelesne aktivnosti. Redovita tjelesna
aktivnost kod ljudi takoder doprinosi boljem zdravlju. Ovo bismo mogli potvrditi i bez mnogo
znanstvenih objasnjenja i dokaza budu¢i da mozemo pretpostaviti kako ¢e osoba koja nije nimalo
fizicki aktivna ugroziti svoje zdravlje jer ¢e razviti odredeni oblik bolesti ili ¢e joj u najmanju ruku
biti otezan Zivot zbog pretilosti. Tjelesna aktivnost kod ljudi obuhvaca razinu kretanja za vrijeme

slobodnog vremena i obavljanja poslova ili boravka u 0dgojno-obrazovnoj ustanovi (Petrié, 2020).

Izostanak kretanja i neredovito bavljenje tjelesnom aktivnos$éu ima ¢itav niz negativnih posljedica
po ljudsko zdravlje u danasnje vrijeme. To je posljedica sjedilackog nacina Zivota, ali i ubrzanog
te ,,modernog* nacina zivota u kojem smo okruzeni tehnologijom i kada ljudi sve manje pronalaze
vremena da se posvete tjelesnoj aktivnosti. Znanstvena istrazivanja pokazala su kako se
posljednjih desetljeéa pokazala su kako su se na razini svijeta funkcionalne sposobnosti! djece i
mladih do 18 godina smanjile za ¢ak 50 posto (Petri¢, 2018). Medunarodna istrazivanja koja su
provedena medu djecom i mladima pokazuju da oni svoje slobodno vrijeme u najvecoj mjeri
koriste za aktivnosti koje ne zahtijevaju misi¢nu aktivnost i tjelesni napor, odnosno uz koristenje
suvremenih tehnologija (Badrié¢ i Prskalo, 2011). Cak je i Svjetska zdravstvena organizacija 2012.
godine proglasila nedovoljno kretanje prvim rizicnim faktorom prema ljudskom zdravlju.
Istrazivanja su pokazala kako lezanje u trajanju od devet dana moZe smanjiti razinu imuniteta
covjeka za pedeset posto. Isto tako zbog manjka tjelesne aktivnosti kod djece moze se u pubertetu
1 kasnijoj dobi do¢i do pojave odredenih degenerativnih bolesti. Povezanost nebavljenja tjelesnom
aktivno$c¢u s pojavom deformacija i bolesti je velika, prije svega bolesti se odnose na smanjenju
sposobnost misica, disSnog sustava, pojavu kardiovaskularnih bolesti, visokog krvnog tlaka, loseg
drzanja, itd. (Bartos, 2015). lako su spomenute bolesti kao rezultat manjka ili potpunog nedostatka
bavljenja tjelesnom aktivnoséu, na isto mozemo gledati s drugog gledista. Redovita tjelesna
aktivnost ili tjelesno vjeZbanje ¢e osim prevencije bolesti dovesti i do pove¢ane misi¢ne i tjelesne
sposobnosti ¢ovjeka te ¢e mu tako omoguditi vecu izdrzljivost, mogucnost intenzivnog bavljenja
fizickim poslovima, mentalno zdravlje te nikako manje bitan, duzi zZivotni vijek. Dokaz tome su
istrazivanja koja pokazuju da ljudi iako s godinama gube odredene fiziCke sposobnosti, mogu uz

pomo¢ redovite tjelesne aktivnosti i treninga, imati bolje funkcionalne sposobnosti srca i pluca

! Aerobni i anaerobni kapacitet — sposobnost organizma odredene osobe da stani¢no oslobodi energiju (Petri¢,
2018).



nego upola mlade osobe (Bartos, 2015). Utjecaj tjelesnog vjezbanja i aktivnosti u sklopu tjelesne
1 zdravstvene kulture ovisi o brojnim ¢imbenicima. Unutarnji ¢cimbenici ovise 0 samom pojedincu
i njegovim predispozicijama, dok vanjski ovise o okruzenju i okolini u kojoj se pojedinac nalazi
(Findak, 1999).

U posebnoj opasnosti su djeca koja danas pouceni iskustvom roditelja i manjom brigom istih ne
dobivaju ili nedovoljno shvac¢aju informacije o vaznosti tjelesne aktivnosti. To istovremeno dovodi
do toga da niti ne dobivaju priliku da se bave konkretnijim tjelesnim vjezbama ili rekreacijom.
Zbog toga bi se paznja trebala posvetiti na edukaciju, poticanje na bavljenje odredenim sportom i
rekreacijom u slobodno vrijeme, ali i konkretnim mjerama koje bi djeci olaksale pristup ovakvim

aktivnostima, u slobodno vrijeme i tijekom odgojno-obrazovnog ciklusa.

4. Predskolska dob i odgojno-obrazovni sustav u RH

Kada se govori o predskolskoj dobi potrebno je naglasiti da je to dobna skupina koja se u
razli¢itim drzavama drugacije specificira, ali je u veéini europskih drzava ona definirana od pet do
Sest godina. U Hrvatskoj je ta dob uze definirana od Cetiri do Sest godina. Nakon nje slijedi $kolska
dob (6,5 i 7 godina i stariji) jer tada djeca krecu u prvi razred osnovne $kole. Fizicki se tada djeca
nalaze u fazi rasta i razvoja, ali ovo razdoblje karakterizira malo usporeniji rast kada se smanjuje
dinamika rasta, taj se fenomen u literaturi naziva adiposity rebound (Juresa, 2017).

U Republici Hrvatskoj rani 1 predskolski odgoj 1 obrazovanje obuhvacaju skrb, obrazovanje i odgoj
djece predSkolske dobi kroz programe odgoja, obrazovanja, prehrane i socijalne skrbi za djecu od
Sest mjeseci pa do polaska u Skolu (Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2022). Rani predskolski
odgoj u RH su uredeni Zakonom o predskolskom odgoju i obrazovanju te drugim podzakonskim
aktima. Ova vrsta odgoja ¢ini poéetnu razinu odgojno-obrazovnog sustava u RH te kao takav nije
obavezan za svu djecu, izuzev programa predskole koji je namijenjen svoj djeci godinu dana prije
nego Sto krenu u osnovnu Skolu. Navedeni odgojno-obrazovni ciklus uobicajeno se dijeli na
jasli¢ni (do djetetove tre¢e godine zivota) i vrticki (od trec¢e godine do polaska u Skolu). Programi
se prema Zakonu o predskolskom odgoju i obrazovanju mogu ostvarivati pri osnovnim $kolama
za djecu predskolske dobi stariju od tri godine ili kao kraci programi za stariju djecu pri drugim
ustanovama (Zakon o predskolskom odgoju i obrazovanju, NN 10/97 (NN 57/22). 1z navedenog
je vidljivo kako je ustrojen sustav ranog i predSkolskog odgoja i obrazovanja u RH te da mnoga
djeca nemaju obvezu pohadati programe u vrti¢ima ili niti za to imaju moguc¢nost. To dolazi do

veceg izriCaja u nekim ruralnim krajevima gdje gradani mozda niti danas nemaju ustanove za



odgoj djece ili jednostavno nemaju financijsku moguénost pa se roditelji moraju sami snalaziti 1
preuzimati ve¢u odgovornost na sebe. Ovo je vazno znati jer tu roditelji moraju preuzeti vecu
ulogu kada govorimo o vaznosti tjelesne aktivnosti i zdrave prehrane kod djece koja ne pohadaju

vrticko obrazovanje.
5. Prehrana kod predskolske djece

Kao $§to je ranije navedeno prehrana kod Covjeka predstavlja unosenje potrebnih izvora
energije koja je nuzna za prezivljavanje. Medutim, osim nuznosti onda predstavlja i obrambeni
mehanizam od bolesti i pomaze zdravlju te pravilnom rastu. Godine djetinjstva predstavljaju
klju¢nu dob kada se tijelo razvija i kada je potrebno posebno paziti na prehranu buduci da losa ili
nepravilna prehrana moze imati utjecaj na nepravilan razvoj i pojavu bolesti. To je povezano s
opisom rasta i razvoja koje dijete dozivljava u predskolskoj dobi. Prehrana u vrti¢ima temelji se
na Zakonu o predskolskom odgoju i obrazovanju, odnosno Programu zdravstvene zastite djece 1
higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima. Na temelju propisa i preporuka oko unosa
potrebnih koli¢ina energije i1 sastava obroka u vrti¢ima se pripremaju jelovnici, a planiranje
prehrane najceSc¢e vodi zdravstveni voditelj vrtica ili se drze preporuka zavoda za javno zdravstvo.
(Program zdravstvene zastite djece i higijene i pravilne prehrane djece u dje¢jim vrti¢ima, NN
105/2002). U nastavku slijedi prikaz preporu¢ene prehrane te utjecaj prehrane na razvoj djece u
predskolskoj dobi.

5.1 Problematika nepravilne prehrane kod djece — pretilost i druge bolesti

Za pracenje rasta i razvoja djece predskolske dobi u RH se od strane pedijatara rabe krivulje
s centilnom distribucijom za tjelesnu visinu, masu, opseg struka, indeks tjelesne mase, itd. Pedijatri
su Cesto roditeljima glavni savjetnici kada govorimo o vaznosti pravilne prehrane njihove djece.
Nakon pocetnih godina kada dijete nije sposobno samo birati hranu koju ¢e jesti, ono se u
predskolskoj dobi ve¢ dosta razvija i po pitanju odabira hrane. Utjecaj na dijete mogu imati
roditelji, odgojitelji, ali 1 vrSnjaci. Zadaca cijele okoline i navedenih osoba je da se kod djece
razvoju zdrave prehrambene navike, koje su uz to i prakti¢ne i lako primjenjive, odnosno da
ukljucuju namirnice koje su na tom podrucju lako dostupne. Glavni cilj u ovoj dobi je da se sprijeci
preveliki unos energije, odnosno da ne dode do pretilosti, koja je u naSem druStvu naZalost kod
djece veoma prisutna. Tako prema istrazivanju iz 2012. godine na razini 21 drzave Europe,
Hrvatska je po udjelu djece u dobi od 6 do 12 godina s prekomjernom tjelesnom masom s 26 posto
na sedmom mjestu (Brali¢, 2017). Broj djece u nasim osnovnim $kolama s prekomjernom masom
se s godinama povecava, s tim da djecaci ¢ine vec¢i udio od djevojcica. Novije istrazivanje iz 2019.
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godine koje je radio Hrvatski zavod za javno zdravstvo pokazalo je da u dobi od osam godina
imamo 33,1 posto djevojCica s prekomjernom tjelesnom masom i 37 posto djecaka, $to ukupno

¢ini 35 posto djece s prekomjernom tjelesnom tezinom (Capak, 2021).

Iako je ovdje rije¢ o djeci osnovnoskolskog uzrasta, treba uzeti u obzir pretpostavku da su oni
svoje navike stekli u ranijoj dobi te bi bilo nuzno preventivno djelovati od najranije dobi. Uzroke
pronalazimo u naj¢e$¢im Cimbenicima, a to su — neravnomjerna raspodjela hrane, nedovoljna
zastupljenost voca i povrca, prevelika konzumacija brze hrane i napitaka s velikim udjelom Secera
(skrivene kalorije), nedovoljna tjelesna aktivnost, previse sjedilackog Zivota. Pretilost se najcesce
spominje kao posljedica nepravilne prehrane kod djece, ali tu je niz drugih bolesti i poremecaja
kod djece koji nastaju izravno ili neizravno. To su dijabetes, zaostajanje u rastu, alergije,

kardiovaskularne bolesti i druge (Juresa, 2017).

5.2 Pravilna prehrana i energetske potrebe djece predskolske dobi

Analizirajuéi s glediSta stru¢njaka, u ovom slucaju pedagoga, zdravom djetetu u
predskolskoj dobi od cetiri do Sest godina za zadovoljenje svojih osnovnih energijskih potreba
potrebno je hranom unijeti 1600 kcal/dan. Pod osnovne potrebe se podrazumijeva djetetov rast,
metabolizam 1 uobiCajenu tjelesnu aktivnost. S nutricionistickog gledista unos potrebne energije
bi trebao sadrzavati sljedece: bjelanc¢evine 10 do 15 posto, ugljikohidrati 50 do 60 posto, masti 30
do 35 posto. Kod bjelanéevina se preporuca konzumacija bjelanéevina zivotinjskog podrijetla jer
sadrze esencijalne aminokiseline, a to su meso, riba, jaja, mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi. Od biljnih
bjelancevina najviSe se preporuca konzumacija mahunarki. Ugljikohidrati su potrebni u najve¢em
obujmu jer su osnova energijske potrebe, a preporuka struénjaka je da se prednost da onima
sloZenog ili niskog glikemijskog indeksa. Takvi su primjerice cjelovite Zitarice i ugljikohidrati iz
mahunarki i povréa. U strogoj mjeri preporuca se konzumacija jednostavnih ugljikohidrata
(Secera) koje pronalazimo u namirnicama kao $to su slastice, keksi, slatki napitci i sokovi. Vec¢ je
ranije spomenuti kako zasladena pic¢a u struénoj literaturi nazivaju i skrivenim kalorijama §to nam

dovoljno govori o njihovoj potencijalnoj opasnosti kod djece (Juresa, 2017).

Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije godinama je da se na globalnoj razini smanji
koli¢ina slobodnog Secera u prehrani na manje od 10 posto ukupnog energijskog unosa. Posljednje,
ali ne najmanje bitne su masti koje su potrebne za normalan rast i razvoj u predskolskoj dobi. Masti
je potrebno konzumirati u preporuc¢enim koli¢inama i t0 s naglaskom na vrstu masnoca. Jedna
treina smiju biti nezasi¢ene masti koje pronalazimo u punomasnim mlije¢nim proizvodima,

crvenom mesu, vrhnju, palminom ulju. Izvor visestruko nezasi¢enih masti su riba, suncokretovo
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ulje, 1 oraSasti proizvodi. Pekarski proizvodi su izvor transnezasi¢enih masti koje je potrebno
izbjegavati. Zaklju¢no gledajuci svakako je za istaknuti vaznost konzumiranja ribe kao odlican
izvor viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina i to barem jednom tjedno (Brali¢, 2017). Industrijskih
pekarski proizvodi su oznaceni kao hrana koju je kod djece predskolske dobi potrebno izbjegavati,
a svi smo svjedoci kako u danasnje vrijeme u RH pekarski proizvodi ¢ine jedno od glavnih jela

koja ljudi, a i djeca svakodnevno konzumiraju.

Kada bi se pridrzavalo navedenih preporuka i unosilo navedenu hranu, dijete bi imalo dovoljnu
koli¢inu vitamina i minerala koje nije potrebno nadomjestiti s drugim dodacima. Kada govorimo
0 vitaminima, oni se u najve¢em udjelu nalaze u svjezem vocu i termicki neobradenom povréu.
Unos hrane kod predSkolske djece preporuca se rasporediti na pet dnevnih obroka, s preteznim
unosom od 70 posto energije do 14 sati. Zajutrak ¢ini 10 posto, doruc¢ak 25 posto, ruc¢ak 35 posto,
uzina 10 posto i vecera 20 posto. Rucak bi trebao biti glavni obrok koji sadrzi razli¢ite namirnice.
Pravilno rasporedenih pet obroka dnevno koji sadrze preporucene unose ugljikohidrata, voca,
povréa, mesa, ribe, jaja i ostalog, trebaju postati navika kod djece predSkolske dobi. Istovremeno
kod prehrane ne smijemo zaboraviti unos tekucina. Opcepoznato je kako voda predstavlja
najzdravije pi¢e kojim se utazuje zed, dok su svi ostali napitci s okusima izvor Secera i drugih
tvari. Slatki napitci su bogati SeCerima i nemaju nikakvu nutritivnu vrijednost. Djecu je potrebno
naviknuti da redovito unose potrebnu koli¢inu vode, ovisno o njihovoj dobi. Za predskolsku djecu
preporucéeni dnevni unos vode je 1700 ml. Kuhinjska sol se Cesto istice kao mineral koji predstavlja
opasnost ljudskom organizmu jer moZe uzrokovati pojavu kardiovaskularnih bolesti, pa je kod
djece predSkolske dobi preporucena dnevna koli¢ina ne viSa od 3 grama. Strucnjaci isticu kako je
vazno obratiti pozornost i na neke sitnice kao §to je zajedniC¢ko objedovanje za stolom 1
izbjegavanje hranjenja u hodu ili ispred televizora. Takoder, potrebno je ograniciti koli¢inu unosa
slastica 1 grickalica kod djece te pokuSati pripremati obroke s domacim namirnicama, uz
minimalnu koli¢inu pojac¢ivaca okusa. Kod djece predskolske dobi posebnu pozornost je potrebno
obratiti na uskladivanje prehrane u vrti¢u s prehranom kod kuce, za §to je potrebno educirati
roditelje kako bi imali znanja o preporu¢enim dnevnim unosima energije i sastavu obroka. (Brali¢,
2017). Problem danasnjice je i sve veca prisutnost poremecaja u prehrani kod djece te odnos prema
djeci koja su pretila ili pothranjena. Za ove probleme je potrebno razviti dobre pristupe i znati kako

postupati, bila rije¢ o djeci koja pohadaju ili ne pohadaju vrtic.

Istrazivanja pokazuju kako roditelji djeci Cesto pripremaju hranu koju djeca ve¢ vole te se vode
praksom da ih previSe ne izlazu novoj hrani, pogotovo kad je rije¢ o hrani koja za koju djeca mozda

prvotno zbog okusa nece biti blagonaklona (Brec¢i¢ i Morovic¢, 2019).
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5.3 Primjer jelovnika iz djecjeg vrtic¢a

Kako bi se bolje dobio dojam prehrane djece u odgojno-obrazovnim ustanovama koje
pohada najveci udio djece predskolske dobi, za potrebe ovog rada u nastavku je prikazan tjedni

jelovnik jednog vrti¢a (Prilog 1.)

Prilog 1. Tjedni jelovnik Djecjeg vrti¢a Tresnjevka, Zagreb

PONEDJELJAK BR. 38

DORUCAK: Pirova krupica s posipom od tamne ¢okolade

UZINA I: Voce

RUCAK: Pirjani svjezi kupus s raj¢icom, pecena svinjetina, restani krumpir,
mijesani kruh

UZINA II: Sendvi¢, limunada

UTORAK BR. 39

DORUCAK: Razeni kruh, topljeni sir, ¢aj

UZINA I: Voce

RUCAK: Povrtna juha, rizoto s piletinom, svjeza rajéica s bosiljkom,
pSenic¢ni polubijeli kruh

UZINA II: Pecivo sa zrnjem, acidofil

SRIJEDA BR. 40

DORUCAK: Kruh sa sjemenkama, ¢okoladni namaz, mlijeko

UZINAI: Voce

RUCAK: Varivo od buce, pirjana teletina, krumpir s perSinom,
Kukuruzni kruh

UZINA II: Mijesani kruh, polutvrdi sir

CETVRTAK BR. 41

DORUCAK: Kukuruzne pahuljice s jogurtom i lanenim sjemenkama

UZINA I: Voce

RUCAK: Pureca ragu juha, polpete od tikvica, pirjane mahune, mijesSana salata,
razeni kruh

UZINA II: Voéni biskvit

PETAK BR. 42

DORUCAK: Zitarice sa suhim voéem i mlijekom

UZINAI: Voce

RUCAK: Krem juha od cvjetace, tjestenina u umaku od raj¢ice i tunjevine, zelena

salata s matovilcem, mijesSani kruh
UZINA II: Kukuruzni kruh, svjezi sir sa sjemenkama suncokreta

Ilzvor: Djecji vrti¢ Tresnjevka, 2022.
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Iz navedenog se moze vidjeti kako navedeni djecji vrti¢ na svojim web stranicama javno objavljuje
tjedni jelovnik koji djeca imaju u njihovom vrticu te na taj nacin roditelji mogu svakog trena znati
Sto su djeca jela. Takoder, roditelji mogu vlastita jela prilagodavati onima koja djeca konzumiraju
u vrticu. Ovaj vrti¢ svoje jelovnike priprema u sklopu preporuka iz projekta Pravilna prehrana u
dje¢jim vrticima Grada Zagreba koji je pokrenut 2017. godine na temelju novijih spoznaja iz
podrucja znanosti o prehrani, a uz postivanje veé postojeéeg Programa koji je zakonska obveza u
hrvatskim vrti¢ima (Djecji vrti¢ Tre$njevka, 2022). Analizom sastojaka od kojih se sastoji ovaj
jelovnik moze se vidjeti kako su zastupljene gotovo sve ranije spomenute skupine koje su potrebne
djeci predskolske dobi. Iako je nemoguce izbje¢i namirnice koje sadrze Secere ili neke druge manje
zdrave namirnice, vazno je takve namirnice djeci davati u umjerenim koli¢inama jer nije cilj da se

djeci ove dobi brani konzumacija takvih namirnica.

5.4 Brza i nezdrava hrana kao problem danasnjice

Kada bi se morali istaknuti najveéi problemi vezane uz prehranu kod djece danas, bez
razmiSljanja bi istaknula ¢injenicu da je danas vise nego ikad prisutna i lako dostupna brza hrana
koju karakterizira velika koli¢ina niskoenergetskih vrijednosti.

Za donosenje zakljucka o brzoj hrani za potrebe ovog rada dovoljno je napraviti kratku analizu
koli¢ine hranjivih tvari u ovakvoj vrsti hrane te potrebe koju dijete ima, a koja je ranije spomenuta
u ovom poglavlju. Potrebno je naglasiti kako koli¢ina hrane nije ekvivalent kalorijama koje su
pritom unesene i da ponekad covjek moze unijeti malu koli¢ine hrane koja pritom ima velik udio
kalorija. Postoji hrane visoke nutritivne vrijednosti i niske energetske vrijednosti, dok je s druge
strane hrana visoke energetske vrijednosti i niske nutritivne vrijednosti. Visoka nutritivna
vrijednost lai¢ki znaci vecu koli¢inu hrane koju ¢ovjek konzumira za manje kalorija, dok se kod
niske nutritivne 1 visoke energetske vrijednosti pojede viSe hrane, a pritom covjek moze imati
osjecaj da nije u potpunosti sit. Konkretan primjer se moze vidjeti kod tzv. brze hrane iz lanaca
brze prehrane koje u danasnje vrijeme pronalazimo na svakom koraku. Koli¢ina kalorija koju
covjek unese konzumirajuci jedan hamburger i przene krumpiri¢e iznosi i preko 1000 kalorija
(Kcal), a uz ovu hranu se ¢esto konzumira i gazirano pice. Sli¢na je stvar i kod grickalica jer
primjerice 100 grama slanog ¢ipsa sadrzi 560 kalorija, 100 grama kokica 460 kalorija, a 100 grama
cokolade sadrzi 550 kalorija, od kojih pola ¢ini Secer (Bilandzija, 2021). Ovakvu hranu niske
nutritivne vrijednosti karakterizira to da Covjek nije toliko dugo sit, iako je unio veliku kolic¢inu
kalorija u svoje tijelo. Tu se dolazi do preporuke unoSenja energije kod djece predskolske dobi

koja iznosi 1.600 kalorija na dan.
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Razlozi za konzumiranje brze hrane su razliCiti te je ova tema predmet mnogih medunarodnih
istrazivanja iz kojih proizlazi da ljude, prije svega privlaci okus ove hrane, brzina dostupnosti, ali
i marketing. S druge strane stav je da ljudi ¢esto nisu svjesni koliko je kalorijski bogata ova hrana
te roditelji djeci viSe nego Sto je potrebno dopustaju konzumaciju ovakve hrane (Brec¢i¢ i Morovic,
2019). Primjer jo$ jednog problema koji se da rijeSiti su situacije gdje se djecji vrti¢i susrecu s
problemima prilikom unosenja novih namirnica u jelovnike jer djeca predskolske dobi i mlade
dobi jednostavno odbijaju neke namirnice poput povréa na koje nisu navikli ili koja im okusom
nisu privlac¢na, a zele konzumirati hranu koja nije zdrava poput hrenovki, pizze, itd. Pritom se
pronalaze razlicita rjeSenja koja su djeci zanimljiva, a putem kojih pokuSavaju djeci pribliziti nove
I zdravije namirnice (Vecernji.hr, 2018). Ovakvi bi se primjerima mogli povesti roditelji djece
predskolske dobi koji imaju problema s prilagodbom svoje djece na pravilnu prehranu jer ¢e se

djeca tako naviknuti i u buduénosti nece imat nikakve probleme s prehranom.

6. Vaznost tjelesne aktivnosti kod djece predskolske dobi

Tjelesna aktivnost ima pozitivan u¢inak na fizi¢ko i mentalno zdravlje svih dobnih skupina,
a djec¢ja dob je vrijeme kada je najbolje zapoceti kroz nadomjestaj igri. Ovo doba je povoljno za
stimuliranje razvoja morfoloskih karakteristika, motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti te
povecanje optimalnog dosega motorickih znanja. Dokazano je kako se u ovom razdoblju
propustene mogucénosti na utjecaj i razvoj kvalitete 1 kvantitete svih znanja i sposobnosti ne mogu
nadoknaditi u kasnijim Zivotnim razdobljima, bez obzira na koliko intenzivirali razvojne poticaje,
kako u obitelji, predskolskim ustanovama, Skolama tako i u svim ostalim oblicima odgoja. Zbog
toga su vrti¢i kljuéni ¢imbenici zajedno s obiteljima kako bi mogli ponuditi moguénosti za
otklanjanje negativnih posljedica suvremenog nacina zivota na zdravlje djece (Pej¢i¢ i Trajkovski,
2018). Ukljucivanje u tjelesne aktivnosti i bavljenja sportom kod djece ove dobi je i nuzno zbog
toga Sto je ve¢ spomenut problem pretilosti djece, a istrazivanja pokazuju kako se ucestalost
pretilosti 1 prekomjerne tjelesne mase znacajnije povecava u dobi izmedu pete 1 osme godine
(Jovancevicidr., 2019). Za naglasiti je da kod pretilosti nije dovoljna samo prehrana ve¢ je klju¢no

paralelno uskladivanje s primjerenom tjelesnom aktivnosti.
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6.1 Uloga tjelesne aktivnosti i redovitog vjezbanja kod djece

Ve¢ je ranije u radu naglaSeno kako je kod djece predskolske dobi tjelesna aktivnost i
vjezbanje je bitan faktor njihova rasta 1 razvoja jer utjeCe na razvoj motorike, socijalnih i
drustvenih vjeStina. Prema (Findak, 1999.) ciljevi i zadace tjelesnog vjezbanja opcenito su

raznoliki, a kod djece predskolske dobi glavni ciljevi su sljedeci:

- razvijanje zdravstvene kulture u svrhu oCuvanja i unapredenja vlastitog zdravlja i zdravlja
okoline

- zadovoljenje potrebe za kretanjem te stvaranje navike svakodnevnog tjelesnog vijezbanja

- stvaranje navike zdravog nacina zivljenja

- formiranje zdravog djeteta kroz usvajanje fonda motorickih funkcija

- razvijanje zdravih higijenskih navika (Findak, 1999.)

Misi¢i u predskolskoj dobi ¢ine oko tre¢inu tjelesne mase, a viSe su razvijeni tzv. misiéi stezaci
nego rastezaci zbog Cega dijete lakse pokrece ruku nego dlan. Djecji se misi¢i brze umaraju nego
misi¢i kod odraslih. Preporuka je da vjezbe kod djece moraju imati osobine dinami¢kog rada koji
manje umara dijete, a pomaze u razvitku kostiju i misi¢a (Benci¢, 2016). MiSi¢na je aktivnost
oduvijek bila jedina aktivna sila potrebna za aktivizaciju i normalno funkcioniranje svih organa i
organskog sustava, a motoricko miSi¢na aktivnost je oduvijek bila potrebna u svakodnevnom
zivotu. Prije analize vaZnosti tjelesne aktivnosti kod djece predskolske dobi potrebno je objasniti
da su motori¢ke sposobnosti zapravo sposobnosti koje odreduju potencijal osobe u izvodenju
regulira sredi$nji ziv€ani sustav. MotoriCke je sposobnosti bitno razvijati od najranije dobi
(koordinaciju, ravnotezu, fleksibilnost, preciznost, brzinu i snagu) jer uz razvijene sposobnosti
covjek kasnije lakSe rjeSava 1 izvodi motoricke zadatke. Nabrojane motoricke sposobnosti
predstavljaju skup razli¢itih, ali medusobno povezanih sposobnosti koje se poCinju razvijati od
najranije dobi, a to je rano djetinjstvo (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018). lako se formalno tjelesna i
zdravstvena kultura provode kao predmet u osnovnoj skoli, i sami vrtici te druge ustanove provode
edukacije 1 vjezbe koje ukljucuju tjelesnu aktivnost. To je vazno jer je tjelesna aktivnost razvija
¢itav niz vrijednosti: bioloske, zdravstvene, ekonomske, kulturne i pedagoske (Findak, 1999).
Tjelovjezbom i tjelesnom naobrazbom kod djece se razvijaju sljede¢e motoricke sposobnosti:

koordinacija, ravnoteza, preciznost, fleksibilnost, snaga i brzina (Petri¢, 2018).

Tjelesno vjezbanje djeci u ranoj dobi pomaze u socijalizaciji jer se djeca kroz razliCite vrste igre

uce drustvenim aktivnostima i pozivima, dok sloZenost te igre 1 aktivnosti ovisi o djetetovoj dobi.
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Djeca kroz igru i sport uée ve¢ spomenute vjestine, ali stjeCu spoznaju mentalne reakcije i1
emocijsko izrazavanje. Tjelesne i sportske aktivnosti koje ukljucuju igru su dobre jer dijete kroz
igru puno brze stjecu socijalne kompetencije i odnose s vr$njacima §to im pomaze i za interakciju
u svakodnevnom zivotu. Kao i kod prehrane, bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u i sportom kod djece
najcesce nastaje pod utjecajem i poticajem roditelja, $to je sasvim normalno te je pretpostavka da
djeca iz obitelji u kojoj su roditelji aktivni da ¢e i ono biti aktivno od ranog djetinjstva. Takoder,
poznato je da se djeca iz obitelji s manjim financijskim moguénostima prije ukljucuju u timske
sportove kao Sto su nogomet ili koSarka, dok oni iz obitelji boljeg financijskog statusa prve korake
ostvaruju u pojedinacnim sportovima kao Sto je tenis (Bungi¢ i Bari¢, 2009). Iako je ova
pretpostavka na neki nac¢in logicka, bilo bi poZeljno kada bismo postali drustvo u kojem sva djeca

imaju jednake moguénosti za bavljenje sportom i uspjeh u sportu.

6.2 Oblici bazicnih tjelesnih aktivnosti zastupljenih u kinezioloskoj kulturi za djecu
predskolske dobi

Tjelesne aktivnosti odnosno cjeline zastupljene u kinezioloskoj kulturi za djecu
predskolske dobi ¢ine jednostavni i prirodni oblici kretanja koja pripadaju skupini bioti¢kih
motoric¢kih znanja (postoje jo§ nekinezioloSka i kinezioloSska motori¢ka znanja koja se usvajaju
nakon osnovnih). Bioticka ili osnovna motoricka znanja su genetski uvjetovana znanja koja
covjeku pomazu u savladavanju i stjecanju novih motori¢kih znanja, nuznih za rjeSavanje
svakodnevnih zadataka tijekom Zivota. Hodanje i tréanje osnovna bioticka znanja koje spadaju u
domenu svladavanja prostora. Jo$ postoje i savladavanje prepreka, savladavanje otpora i
savladavanje baratanja predmetima (Petri¢, 2018). U nastavku slijedi analiza glavnih motoric¢kih
znanja koja ¢ine ove domene i koje djeca u predskolskoj dobi savladavaju kako bi razvila razli¢ite

sposobnosti.

6.2.1 Hodanje i tré¢anje

Ova motoricka znanja omogucuju uspjesno savladavanje prostora te u zdravstvenom
pogledu imaju viSestruko znacenje. Hodanje 1 tréanje pozitivno utjecu na sve organe u ljudskom
tijelu, a naro€ito na misice i organe krvozilnog i disnog sustava. Takoder utjeCu na ucvrs¢ivanje
aparata za kretanje te razvijaju izdrzljivost i brzinu. Ovi oblici kretanja omogucuju ostvarivanje
niza odgojnih i obrazovnih zadataka, a posebno je zdravo trcanje i hodanje u prirodi i na
otvorenom. Sadrzaj koji se postavlja pred djecu moze se razlikovati, ali ovisno o dobi i

moguc¢nostima djece. Kod djece predskolske dobi preporuka je da se hodanje 1 tréanje primjenjuje
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1 u kombinaciji s drugim oblicima kretanja kao $to su elementarne igre ili Stafeta. Ono S$to je
kljuéno je da odgojitelji ili osobe koje rade s djecom poznaju pravilne kretnje te da mogu ispravljati
djecu kako bi stekli pravilne pokrete (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018). Hodanje i tréanje mogu se uzeti
kao osnovna motori¢ka znanja koju svako dijete prvo savladava te ga koristi u primjeni i

nadogradnji drugih znanja.
6.2.2 Kotrljanja i kolutanja

Kotrljanja i kolutanja su motori¢ka znanja koja doprinose jacanju i istezanju gotovo svih
miSi¢nih skupina, pomazu poveéanju elasticnosti misi¢a, ligamenata i zglobova te pomazu u
orijentaciju u prostoru. Primjer vjezbi ovog tipa su izvodenje koluta naprijed i nazad. Ovo su ve¢
primjeri vjezba koje zahtijevaju dodatan oprez jer pri nepravilnom izvodenju i kod pogresaka moze
do¢i do ozljeda stoga je vazan dobar pristup odgovorne osobe i pomo¢ djeci. Kotrljanje i kolutanje
se mogu izvoditi na razli¢itim povrSinama, a preferira se na strunjacama (Pej¢i¢ 1 Trajkovski,

2018).
6.2.3 Penjanja, puzanja i provlacenja

Penjanje, puzanje i provlacenje je aktivnost koja djeca u predskolskoj dobi izvode gotovo
svakodnevno u svojoj okolini. Ova znanja se stje¢u po prirodi, a covjeku omoguéuju savladavanje
prepreka i prostora, a imaju i mnogostruki utjecaj na cjelokupni organizam. U smislu vjezbanja
ove se aktivnosti izvode radi jaanja miSi¢a ruku i ramenog pojasa, pokretljivosti zglobova ruku i
nogu te za pokretljivost kraljeZnice. Penjanja se u struci ve¢ smatraju napornim vjeZbama pa
njihova primjena mora ovisiti 1 0 moguc¢nostima djece te uzrastu. Jednom steCena znanja penjanja,
puzanja i provlacenja djeci omogucuju primjenu u prirodi na nacin da se djeca penju po drvecu i
drugim preprekama. Pri tjelesnom vjezbanju u odgojno-obrazovnim ustanovama vjezbe penjanja
tipa trebaju se izvoditi uz koriStenje strunjaca. S druge strane vjeZbe provlacenja znaju biti
privlacne djeci predskolske dobi jer ih se moZe kombinirati s nizom drugih prepreka (Pej¢ic 1

Trajkovski, 2018).

6.2.3 Skakanja i preskoci

Skakanja razvijaju eksplozivnu i repetitivnu snagu miSi¢a nogu i mi$i¢a trupa te jacaju
zglobove nogu te mnoge misice tijela. Vjezbe skakanja takoder pospjeSuju i zivéano-misi¢nu
reakciju, brzinu 1 koordinaciju 1 tako pomazu djec¢joj motorici 1 kretanje koje ¢e koristiti kasnije u
zivotu. Takoder skakanja koriste i razvoju unutarnjih organa, a imaju i odgojnu vrijednost jer
razbijaju osjecaj straha i razvijaju osjecaje odlucnosti i odvaznosti. Na taj se nacin kod djece
razvijaju vjestine koje nisu isklju¢ivo povezane s fizickim izgledom. Preskoci su povezani sa
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skakanjem jer se razvija eksplozivna snaga misi¢a nogu i ruku, a djeca razvijaju orijentaciju i

kontrolu gibanja u prostoru i vremenu (Pej¢i¢ 1 Trajkovski, 2018).

6.2.4 Bacanja, hvatanja i gadanja

Iako se ne primjenjuju toliko Cesto u uobi¢ajenom zivotu, ove se motoricke vjesStine
manipulativnog karaktera koriste u tjelesnoj kulturi i odgojnim ustanovama kako bi djeca razvila
motoricke sljedece motoricke sposobnosti: eksplozivne i repetitivne snage misi¢a ruku, ramenog
pojasa i leda, miSi¢a Sake i prstiju te razvoj preciznosti, koordinacije i brzine. Navedeno

istovremeno ima pozitivne ucinke na sve organske sustave (Pejci¢ i Trajkovski, 2018).
6.2.5 Dizanja, nosenja, vucenja, visenja i upiranja

Vjestine dizanja i noSenja su oblici motorickih znanja koje Covjek redovito koristi u
svakodnevnom zivotu pa se zbog toga primjenjuju ve¢ kod djece. Djeca dizanjem jacaju tijelo u
cjelini, narocito miSi¢e leda i ruku. Vucenje je vrsta lokomotornog kretanja kojim se Covjek
suprotstavlja otporu. Vjezbe ovog oblika su istovremeno vjezbe snage, spretnosti i koordinacije
kojim djeca razvijaju muskulaturu cijelog tijela. Takoder, kod djece se razvija osjecaj borbenosti,
upornosti i discipline. Visenje i upiranje utjece na jacanje misi¢a ruku i ramenog pojasa, jacanje

zglobova, tetiva i ligamenata te poveéava pokretljivost kraljeznice (Pejci¢ 1 Trajkovski, 2018).
6.2.6 Ritmika, ples i igre

Ritmika 1 ples uz glazbu kod djece razvijaju stvaralastvo, dinami¢nost, harmonic¢nost,
1zrazajnost pokreta i pravilno drzanje tijela. Osim toga, ples utjece i na stabilnost cijelog organizma
(Pejci¢ 1 Trajkovski, 2018). Iako moZzda na prvu mnogi ne bi pomislili na ova motoricka znanja
ples 1 ritmika moZda imaju viSe utjecaja na ljudsko tijelo 1 psihu ve¢ neke druge tjelesne vjezbe.
Zbog toga bi bilo dobro kad bi se djecu viSe poticalo na razvoj ovih vjestina.

Igre ¢ine sastavni dio djetetova zivota te im treba dati istaknuto mjesto u dje¢jem vrticu, a i u
kasnijim tjelesnim aktivnostima. Igre su kao takve pune tjelesne aktivnosti i sadrze kombinacije
gotovo svih ranije spomenutih vjezbi. Kroz samu igru djeca dobivaju vjestine kao Sto su borbenost,
inicijativnost, prijateljstvo, a istovremeno se razvija suradnja, postivanje i fair play. Igra takoder
pomaze djeci u razvijanju kretanja, respiratornog i kardiovaskularnog te ziv€anog sustava (Pejc¢i¢
i Trajkovski, 2018). Prednost kod igre je ta Sto se moze izvoditi gotovo bilo gdje, u prirodi te u
Zatvorenom prostoru.

Opisana motoricka znanja i sposobnosti ¢ine predstavljaju klju¢ne oblike tjelesne aktivnosti koje
se preporucuju djeci svoj djeci predskolske 1 rane Skolske dobi kako bi pravilno rasli i razvijali se
na tjelesnoj, emocionalnoj i socijalnoj razini.
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6.3 Uloga roditelja i odgojitelja

Uloga odgojitelja u provedbi tjelesne aktivnosti je ta da svakom djetetu omoguci
sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti koja se izvodi. Potrebno je naglasiti kako su odgojitelji dobro
educirani stru¢njaci koji posjeduju specificna stru¢na znanja i vjestine, §to ukljucuje i znanje na
koji nacin pripremiti tjelesne aktivnosti i ukljuciti djecu u tu aktivnost. Odgojitelji su u
mnogocemu poveznica roditelja s djecom jer djeca provode velik dio dana u vrti¢u pa ne treba
zanemariti vaznost informacija koje odgojitelji mogu dati roditeljima po pitanju preferencija
pojedinog djeteta u podrucju tjelesne aktivnosti i sporta. S druge strane roditelji se mogu vise
posvetiti svom djetetu u slobodno vrijeme jer poznaju njegove potrebe i sposobnosti, a pritom
mogu primijeniti i informacije koje su dobili od odgojitelja i drugih stru¢njaka. Roditelji i obitelj
bi trebali djecu poticati na bavljenje tjelesnom aktivnosti i pridrzavanja zdravih navika. Savjeti za
roditelje od strane stru¢njaka uglavnom idu u smjeru da se djeci pruze mogucnost tjelesne
aktivnosti kroz igru na otvorenom i u zatvorenom prostoru. Takoder, roditelji bi trebali motivirati
djecu da se ukljuce u neki sport ili vidjeti ako imaju interes prema nekom sportu. Normalna pojava
je da djeca u pocetku brzo gube interes i da zele mijenjati sportove pa bi roditelj trebao imati
razumijevanje te mu omogucditi isto prema svojim moguc¢nostima (Benci¢, 2016). Istovremeno
roditelj 1 odgojitelj bi trebao paziti da se dijete ne ozlijedi ili ne preforsira. Zbog toga je vazno
dobro doziranje tjelesne aktivnosti i prilagodba djetetovim moguénostima (Sindik, 2008). Vecina
djece predskolske dobi ujedno i pohadaju vrticku nastavu, iako postoji manji dio djece koji iz
razli¢itih razloga ne pohadaju vrti¢e. Kod takve djece uloga roditelja je najvaznija jer je na njima
da se educiraju i djeci pruze priliku da se pravilno razvijaju uz primjenu pravilne prehrane i
primjerene tjelesne aktivnosti kao $to imaju i druga djeca koja pohadaju vrtice. Konac¢no, klju¢
svega je dobro poznavanje svog djeteta i uskladivanje djetetovih potreba i potreba koje propisuju

stru¢njaci.
7. Primjeri dobre prakse provodenja tjelesne aktivnosti sa djecom
predskolske dobi
U Republici Hrvatskoj postoje odredeni primjeri na nacionalnoj razini koji pokazuju da se

prepoznaju problemi i da se ulazu napori u promociju tjelesne aktivnosti medu djecom. Navedeno

se moze najbolje vidjeti kroz konkretne projekte, programe i inicijative kojima se djeci nastoji
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omoguciti besplatno bavljenje sportom i tjelesnom aktivnoséu. Vazno je naglasiti kako su to
drzavni, ali i izvaninstitucionalni projekti koje pokrecu udruge i ostali dionici iz svijeta sporta.
Odredeni projekti ne pruzaju cjelogodisnje aktivnosti, ali kroz konkretne aktivnosti i programe
nastoje djeci usvojiti buduc¢e navike bavljenja tjelesnom aktivno$¢u i zdravim na¢inom zivota. U

nastavku slijedi nekoliko primjera.

7.1 Sportske igre mladih

Sportske igre mladih su jedan od primjera koje vrijedi istaknuti kao primjer dobre prakse
u promociji bavljenja sportom i tjelesnom aktivno$¢u medu djecom. Ova se amaterska sportska
manifestacija u Republici Hrvatskoj odrzava ve¢ 26 godina s glavnim zadatkom pruzanja prilike
za organizirano natjecanje djeci od 6 do 18 godina. Djeca diljem RH svake godine imaju priliku
druZiti se 1 natjecati sa svojim vrSnjacima na amaterskoj razini u desetak sportova. Ova je
manifestacija s vremenom postala medunarodna jer je prepoznata i u susjednim drzavama, a dosad
je svim aktivnostima sudjelovalo preko dva milijuna djece, od kojih su vecini sportski zivot i
tjelesna aktivnost sigurno postali navika. Osim same promocije sporta i sportskog nacina Zivota,
organizatori posljednjih godina rade i na edukaciji djece o nekim druStveno bitnim temama
(Plazma sportske igre mladih, 2022). Iako nije rije¢ o cjelogodiSnjem programu te ne ukljucuje
djecu mladu od Sest godina, ovakve inicijative su primjer koji bi se mogao slijediti i kopirati od

strane drugih dionika u svijetu sporta i edukacije.

7.2 Poticanje amaterskog i lokalnog sporta na drzavnoj razini

Na razini Republike Hrvatske od 2019. godine na snazi je strateski dokument pod nazivom
Nacionalni program Sporta 2019.-2026. koji svojim podnaslovom ,,Prema zdravoj i aktivnoj naciji
ponosnoj na Sportske uspjehe® pokazuje kako mu je glavni cilj poticanje gradana da zive aktivnije,
a samim time i zdravije. U ovom strateSkom dokumentu sadrzani su ciljevi koji Vlada RH zeli
posti¢i, a velik ciljeva ukljucuje aktivnosti djece predskolske i skolske dobi. Razlog isticanja ovog
dokumenta je cilj koji navodi kako ¢e se u buduénosti radi osiguranja kvalitetnog motorickog
razvoja djece u vrtickoj dobi, nastojati osigurati zapoSljavanje kineziologa kao odgojno-
obrazovnih radnika u svim dje¢jim vrti¢ima, a naveden je i cilj povecanja sati tjelesne i zdravstvene
kulture u sustavu obaveznog obrazovanja. Medu ostalima, istice se i cilj da se djeci osigura laksi i
besplatan pristup sportskim programima, pogotovo u ruralnim krajevima (Nacionalni program
Sporta 2019.-2026., NN 2019). Dokaz da se ciljevi ostvaruju su i natjecaji Ministarstva turizma i

sporta za poticanje lokalnog sporta i obuke djece neplivaca koji se objavljuju posljednjih nekoliko
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godina, a kod kojih su jedna od ciljanih skupina upravo djeca predskolske dobi. Prednost pri
dobivanju sredstava imaju besplatni programi koji ukljucuju djecu te koji se provode u manje
razvijenim krajevima RH (Ministarstvo turizma i sporta, 2021). Navedeni primjeri pokazuju
konkretne korake 1 ulaganje financijskih sredstava za poticanje bavljenja sportom 1 to na nacin da
su programi besplatni za djecu, mogu rezultirati pozitivnim promjenama i ve¢om kvalitetom
zivota. Jo§ jedna dobra strana ovakvog ulaganja je i to Sto djeca u ruralnim krajevima s manje
sadrzaja mogu dobiti priliku za kvalitetnu tjelesnu aktivnost i bavljenje sportom, u ¢emu si inace

u prednosti gradani u ve¢im sredinama.
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8. Zakljucak

Suvremena znanstvena istrazivanja potvrduju preporuke stru¢njaka iz podrué¢ja medicine,
kineziologije i nutricionizma oko vazne uloge pravilne prehrane i bavljenja tjelesnom aktivno$éu
u psihofizickom razvoju djece. Navedeno je dosSlo do izricaja u danaS$nje vrijeme kada su
tehnologija i znanost ubrzali tempo Zivota te kada ljudska bica viSe nemaju istu prehranu i razinu
tjelesne aktivnosti kao $to su imali u proslosti. Dokaz tome su i djeca koja zive u moderno doba
na neki sasvim novi nacin, a razina njihove tjelesne aktivnosti istovremeno opada, dok im se razina

prekomjerne tjelesne mase povecava.

O vaznosti osvjestavanja djece o pravilnoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti dovoljno govori ¢injenica
da posljednja istrazivanja u Republici Hrvatskoj pokazuju kako 35 posto djece rane Skolske dobi
ima prekomjerni udio tjelesne mase, odnosno drugim rije¢ima ta djeca su pretila. Kada se to poveze
s podatkom da je opasnost od pretilosti najveca u dobi od pete do osme godine dolazi se do
zakljucka kako je kod djece ve¢ u predskolskoj dobi nuzno djelovati preventivno i edukacijski.
Glavnu ulogu u procesu imaju edukacijski djelatnici kojima ovo ne bi trebalo biti strano buduéi da
su kroz obrazovanje i rad stekli iskustvo i znanja koja se odnose na tjelesni odgoj i edukaciju djece.
S druge strane imamo roditelje 1 obitelji kao jo§ vazniju kariku u ovom procesu. Rani 1 predskolski
odgoj u ustanovama na podrucju RH su dobro pripremljeni i educirani oko pravilne prehrane 1
tjelesne aktivnosti djece te djeca prilikom boravka u ustanovama uglavnom zadovoljavaju svoje
prehrambene i tjelesne potrebe, ali je veci problem prehrana djece izvan vrti¢a i kod djece koja ne
pohada vrtice. 1z tog razloga roditelji su zapravo najvazniji u procesu odgoja i edukacije svoje
djece po pitanju prehrane. Istrazivanja pokazuju kako djeca glavne prehrambene navike stjecu od
roditelja te ih se uglavnom drZe do odrasle dobi, a iz toga mogu proizaci loSe prehrambene navike.
Stoga je potrebno roditelje educirati o potrebama djece te da im se omoguci pravilna prehrana.
Nepravilna prehrana ¢esto proizlazi i iz materijalnog statusa obitelji koje mozda nisu u moguénosti
djeci omoguciti pravilnu prehranu i dovoljnu razinu tjelovjeZbe. Posljedice loSe i1 nepravilne

prehrane djeca ¢e mozda osjetiti tek u kasnijoj dobi, stoga je prevencija najbitnija.

Posljedice nepravilne prehrane su razvoj bolesti poput dijabetesa, kardiovaskularnih bolesti, raka,
karijesa, itd. U ovom je radu prikazan potreban unos hranjivih tvari kod djece predskolske dobi, a
analiziran je i jedan tipi¢an obrok jednog zagrebackog vrti¢a koji se poklapa s preporukama
strucnjaka (nutricionista i pedagoga) i programom pravilne prehrane u dje¢jim vrti¢ima koji

predstavlja zakonsku regulativu u RH. Dokaz da se relevantne institucije bave ovim pitanjem su i
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projekti kojima se djeci nastoji pribliziti neku manje atraktivne, ali zdravije namirnice u odnosu

na nezdravu tzv. brzu hranu.

Tjelesna aktivnost i bavljenje sportom doprinose psihofizickom i socijalnom razvoju djeteta u
predskolskoj dobi, a istovremeno se nadopunjuju s pravilnom prehranom u borbi protiv pretilosti
i drugih bolesti. U radu je prikazana teorijska osnova kinezioloskih pristupa kod djece predskolske
dobi koja se odnosi na razli¢ite motori¢ke vjestine i vjeZbe koje djeca u ovoj dobi trebaju savladati
kako bi stekli motoricke sposobnosti poput brzine, preciznosti, koordinacije itd. Pravilan rad s
djecom u podrucju tjelesne aktivnosti i vjezbe omogucit ¢e im pravilan fizicki rast i razvoj kostiju
i misi¢a. U ovom procesu takoder je bitna podrSka i razumijevanje roditelja koji bi trebali biti

podrska djeci te ih poticati da svoje slobodno vrijeme koriste za tjelovjezbu.

Dugoroc¢no i duboko analizirajuci, pozitivni pomaci kod djece koja se pravilno hrane te bave
sportskom rekreacijom ili sportom, osim $to ¢e rezultirati zdravljem tih pojedinaca i njihovim
kvalitetnijim zivotom, imat ¢e velik u€inak i1 na ekonomiju drzave. Budu¢i da velik dio troskova
danas odlazi na zdravstvenu skrb i brigu za bolesno stanovnistvo koje je djelomi¢no moglo biti
sprijeCeno zdravijim nadinom Zzivota, u buduénosti bi drzava mogla imati manji troSak za
zdravstvenu skrb, a taj bi se novac mogao iskoristiti za neke druga ulaganja. Navedeni primjeri u
ovom zavrSnom radu samo su dobar pocetak, ali bi svakako na drZzavnoj razini trebalo viSe ulagati
u edukaciju, kampanje 1 projekte koji imaju za cilj omoguciti djeci predSkolske i1 Skolske dobi
financijskoj mogucnosti u potpunosti zadovoljiti sve kriterije kada govorimo o pravilnoj

raznovrsnoj prehrani te redovitoj tjelesnoj aktivnosti.

Kao zakljucak klju¢no je roditeljima i djeci pruziti strucan pristup od strane odgojitelja i
kineziologa koji im mogu pruZziti sve vazne informacije za pravilan psihofizic¢ki razvoj njihova
djeteta. Na roditeljima je da onda djeci omoguce pravilnu prehranu te kvalitetno ispunjeno
slobodno vrijeme koje ukljucuje barem jedan dio tjelesnih aktivnosti koje su navedene u radu. S
druge strane drzava bi istovremeno trebala pronaci nacine da se Svoj djeci bez obzira na financijske
mogucnosti ve¢ od predSkolske dobi omoguci laksi pristup sportskoj infrastrukturi, sportskim

klubovima i programima. Navike koje se steknu u ovo doba vecini ¢e djece ostati i za buduénost.
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