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SAZETAK

Suvremeni zivot Covjeka navikava na sjedilacki nacin Zzivota, pasivni odmor i sve vece
koriStenje tehnologije Sto radi zabave, §to radi lakSeg Zivota. Djeca su danas, direktno i
indirektno, izloZena tehnologiji 1 medijima Sto im moze olak$ati, ali 1 oteZati Zivot. Na nama
Promicanjem dnevne tjelesne aktivnosti u djece te zdravom prehranom djeci omogucujemo
kvalitetan rast i razvoj Sto ¢e pogodovati i njegovu cjelokupnom razvoju. Ukljucenost u
zajednicke kinezioloSke aktivnosti djeca ¢e uz motoricke vjestine razvijati i socijalne vjestine,
samoregulaciju, samopouzdanje, disciplinu i dr. U radu se navodi nacin kako djecu uvesti u
zdrav zivot, koji su benefiti tjelovjezbe i zdrave prehrane te Sto je slobodno vrijeme i kako ga
se moze iskoristiti. Takoder je navedeno i koliko 1 koje hrane djeca trebaju jesti za odredenu
dob te koliko je tjelesne aktivnosti potrebno kako bi djetetu omoguciti dnevnu potrebu za
kretanjem.

Kljuéne rijeci: suvremeni zivot, tjelesna aktivnost, zdrave navike.



SUMMARY

Modern life is accustomed to a sedentary lifestyle, passive rest and the increasing use of
technology for fun or for easier living. Today, children are directly and indirectly exposed to
technology and the media, which can make their lives either easier or more difficult. It is up
to us to teach children healthy habits and thus enable them an easier and better life. By
promoting daily physical activity and a healthy diet in children, we enable quality growth and
development for children, which will benefit its overall development. Involvement in joint
kinesiological activities, in addition to motor skills, children will also develop social skills,
self-regulation, self-confidence, discipline, etc. This paper presents a way to introduce
children to a healthy life, the benefits of exercise and a healthy diet and definition of leisure
time and ways it can be filled. It also states how much and what foods children should eat for
a certain age and how much physical activity is needed to provide the child with a daily need
to move.

Key words: modern life, physical activity, healthy habits.



UVOD

Vaznost tjelesne aktivnosti u ranoj dobi istice se radi bolje kvalitete Zivota i stjecanja zdravih
navika. Promjene u razvoju koje se dogadaju ostvaruju pregrSt mogucnosti 1 sposobnosti
prisutnih u ¢ovjeku (djetetu) koje mi kao odgajatelji moramo dodatno poticati. S obzirom na
danaSnje navike CovjeCanstva i sjedilacki naCin Zivota, moramo obratiti posebnu paznju na
kineziolosku aktivnost u djece radi njihova cjelokupna razvoja.

Pravilna prehrana i umjerena tjelesna aktivnost u djece nuzna je za njihov pravilan rast i
razvoj, a kasnije za oCuvanje zdravlja organizma. Okolina djeteta kojom je okruzen u dobi od
razmisliti kakav su utjecaj svojoj djeci i pokusSati pronaci vremena za planiranje obroka i
savjetovanje djece.

Provedba slobodnog vremena u djece ne bi se trebala velinski sastojati od sjedilackih
aktivnosti kao Sto su provodenje vremena za mobitelom ili racunalom, nego Sto viSe moramo
poticati fizicku aktivnosti. Ovdje najvazniju ulogu imaju roditelji; ukoliko roditelji preferiraju
pasivan odmor, izlezavanje i nisu ukljuceni ni u kakvu fizicku aktivnosti u zatvorenom ili na
otvorenom, dijete nema dobar uzor i1 takvo dijete nece stvoriti zdrave navike. Promjena dolazi
od roditelja koji se moraju potruditi da svojoj djeci budu §to bolji uzor kako bi im omogucili
kvalitetan i zdrav Zivot.

Kada sam odrastala, svoje slobodno vrijeme sam provodila vani igrajuci se s prijateljima.
Bila sam vrlo aktivno dijete, ali nikada me nitko nije u¢io vaznosti tjelesne aktivnosti i zdrave
prehrane Sto je rezultiralo nezdravim navikama i lijenoS¢u u tinejdZerskoj dobi. U 20-im
godinama sam shvatila vaznost zdrave prehrane i tjelovjezbe i od tada se osje¢am kao druga
osoba, imam puno vecu kontrolu nad svojim emocijama i zivotom, uspjesnija sam i sretnija.
Iz tog razloga sam odabrala ovu temu - vaznost promicanja zdravih navika od malena radi

osiguranja kvalitetnog Zivota.



1. ORGANIZACIJA SLOBODNOG VREMENA

Pojedinac koji savlada vjeStine za kvalitetno provodenje slobodnog vremena
ujedno 1 razvija sposobnosti koje vode ka samorazvoju i kvalitetnijem zivotu. Kod
organiziranja slobodnog vremena trebali bismo uzeti u obzir odmor, razonodu i razvoj
osobnosti. Ukoliko ponekad zelimo slobodno vrijeme provesti izleZavaju¢i se ispred
televizora, u tome ne postoji niSta loSe. Problem je kada svaki put kada odvojimo malo
slobodnog vremena legnemo na kau¢ ili krevet i “odmaramo”. U danaSnjici je pasivan
odmor vrlo popularan, ali na sre¢u postoji pregrst opcija i za aktivni odmor koji se sve
¢eS¢e promice, no ipak je potrebno promijeniti ljudske navike. Stoga, ukoliko djecu od
pocetka u¢imo zdravim navikama, ne samo fizickim nego i socijalnim, mentalnim (ucenje
stranog jezika, razvoj kritickog razmisljanja) i dr., time ¢e djeca biti uspjesnija i lakSe ¢e se
snalaziti u kasnijem zivotu te ¢e na koncu biti sretnija. Danas naZalost postoji sve veci
broja alternative za hodanje kao §to su elektricni bicikl, elektriéni romobil 1 sl., dok se
druge vrste brzog transporta zanemaruju (voznja bicikla 1 dr.). U nekim situacijama je u
redu zamijeniti hodanje za elektri¢ni romobil kako bismo npr. lakse dosli do vlaka kojim
idemo na posao, a da se pritom ne oznojimo, ali sve mora imati svoju granicu. Ukoliko
idemo do ducana koji je od kuce/stana udaljen 5 minuta hoda, takvu udaljenost bismo

svakako trebali pro¢i pjeSice, pogotovo ukoliko nam vecina dana ukljucuje sjedenje.

1.1. Dijete i odmor

Slobodno vrijeme svakako treba ukljucivati i neku vrstu odmora i to se ni u kojem
slu€aju ne smije zanemariti, pogotovo u djece. Predskolsko dijete svako popodne mora
imati pola sata do 2 sata sna, ovisno o dobi i koli¢ini sna preko no¢i kako bi sprijecili
premorenost 1 iscrpljenost §to rezultira promjeni raspolozenja i brojnim drugim negativnim
ishodima. Za djecu i adolescente je san posebno vazan jer pogoduje pravilnom rastu i
razvoju te sprjecava rizik od poremecéaja paznje i koncentracije. Koli¢ina sna potrebna za
normalno funkcioniranje organizma se od dojenceta do odrasle osobe smanjuje, ali odmor
je potreban 1 u kasnijoj dobi. Dakle, kako je mladoj djeci potreban san, a faktori koji nam
na to ukazuju su premorenost, umor u o¢ima, razdrazljivost i sl., tako i odrasloj osobi treba

odmor.



1.2. Usmjeravanje djeteta

Usmjeravanje pojedinca (djeteta) ka odabiru aktivnosti (kinezioloskih, dramskih,
glazbenih,...) koje ih interesiraju 1 koje ¢e im pomo¢i u njihovu razvoju su klju¢ u
ostvarenju provodenja kvalitetnog slobodnog vremena. Djeca se kroz razne aktivnosti uce
socijalizaciji 1 druStveno prihvatljivim ponasanjem, ali je pritom vazno da dijete ne
sudjeluje u aktivnostima koje su mu nametnute od strane roditelja ili skrbnika. Primjerice,
ukoliko su roditelji sportasi ili se bave bilo kojom profesijom vezanom uz kineziologiju,
velike su Sanse da ¢e 1 dijete, oponaSajuci roditelje, htjeti “poci njihovim stopama”, ali to
ni posto ne znaci da dijete moramo siliti na neki sport. Ukoliko dijete Zeli ve¢inu vremena
provoditi ucedi strani jezik, sviraju¢i instrument ili nesto drugo, to mu se mora omoguciti,
dok ¢e fizicku aktivnost ispuniti Setnjom ili nekom drugom fizickom aktivnos$¢u u kojoj

uziva.

PROVEDBA SLOBODNOG VREMENA

Slobodno vrijeme je preduvjet za brojne aktivnosti od kojih veéi broj podlijeze
bitnim odrednicama covjekovog funkcioniranja u razli¢itim drustveno-ekonomskim
smjernicama zivota (AndrijaSevi¢, 2000). Odrasla osoba sama bira kako ¢e provoditi svoje
slobodno vrijeme,a to sve prethodi nekim navikama. Dijete, osoba u razvoju koja nema u
potpunosti razvijen razum, svoje slobodno vrijeme bi ve¢inom trebalo provodi na temelju
prethodno isplaniranih aktivnosti, a ne prepusSteno njima samima, pogotovo zbog razvoja

tehnologije 1 dostupnosti medija.

2.1. Uloga obitelji

U suvremenom svijetu roditelji i djeca sve manje vremena provode zajedno,
razgovarajuci o svojim Zivotima, a roditelji sve manje vremena ulazu u slobodno vrijeme
svoje djece. Djeci moramo pruziti mogucénost da istraze koje sve aktivnosti mogu koristiti
u slobodno vrijeme i moramo ¢eS¢e razgovarati s njima. Takoder, vazno je naci balans
izmedu odmora 1 kvalitetnog koriStenja slobodnog vremena kako djeca (i odrasli) ne bi

bila preopterecena, a u drugu ruku kako ne bi postala lijena.



2.1.1. Kuéanski poslovi

Vecina roditelja danas nema puno slobodnog vremena, a onda kada ih imaju to ¢esto
ukljucuje Cis¢enje, pospremanje, kuhanje rucka i drugo. Umjesto da za to vrijeme djeca
sjede za racunalom ili se bave nekom drugom “sjedilackom aktivnosti”, djecu mozemo
ukljuciti u dnevne kucanske poslove koje obavljamo ukljucujuéi i zalijevanje vrta, biljaka,
sadnju povrca ili voca 1 dr. Time kod djece razvijamo samopouzdanje, pripadnost grupi i
osjecaj vrijednosti dok ujedno poboljSavamo odnos s djecom. Djecu u vrtiu Cesto
mozemo vidjeti kako za simboli¢ku igru biraju aktivnosti koje su vidjeli kod kuce kao §to
su pospremanje, kuhanje rucka, peglanje, pranje odjece i dr. Time djeca jasno pokazuju da

zele sudjelovati u ku¢anskim poslovima.

2.1.2. Aktivnosti u parku

Djeca se izvan vrti¢a najceS¢e druze u parkovima. Roditelji ¢esto rade pogresku
tako Sto djeci olakSavaju svladati odredene radnje poput penjanja stepenicama na tobogan,
dok bi ustvari djeca sama trebala svladati vecinu tih pokreta. Djeca se igrom pripremaju za
sve buduce radnje i aktivnosti te se uce rjeSavanju problema i samoregulaciji.

Za djecu je vrlo vazan boravak na zraku, tako da roditelji trebaju pokusSati ¢eS¢e boraviti s
djecom u prirodi 1 usput mogu organizirati razne tjelesne aktivnosti poput nogometa,

odbojke, badmintona i sl.

2.1.3. Aktivnosti citanja

Citanje je aktivnost koja se u obiteljima provodi sve rjede zbog dostupnosti crtiéa
ili drugih medija, a trebala bi se provoditi ¢es¢e. Danas se pojam pismenosti razlikuje od
onoga od prije 50 ili 100 godina i1 viSeznacan je. Posebna pozornost obraca se
funkcionalnoj pismenosti, sposobnosti da se procitano razumije, kriticki vrednuje i
primijeni u svakodnevnom zivotu (Radoni¢ i sur., 2009, str. 8). Upravo takvu pismenost,
isto kao 1 misaoni 1 intelektualni razvoj, komunikaciju, pravila Citanja 1 rani razvoj

predcitalackih vjestina, razvijamo ¢itajuci djeci i razgovarajudi s njima o procitanome.



2.1.4. Sjedilacke aktivnosti

Tehnologija je nezaobilazan dio sadasnjice stoga se djeci ne smije u potpunosti
zabraniti doticaj s tehnologijom, ali to ne smije biti jedini naCin provodenja slobodnog
vremena, ¢ak niti ve¢inski dio. Djeca bi dnevno trebala provoditi maksimalno sat vremena

pred racunalom, laptopom, televizorom, tabletom ili mobitelom.

2.2. Slobodno vrijeme - prilika za stjecanje zdravih navika

Stjecanjem zdravih navika i kvalitetnim provodenjem slobodnog vremena poticemo
djecu ka kvalitetnom samoodredenju. Sjedilacki nacina Zivota, bavljenje aktivnostima koje
zahtjevaju minimalni miSi¢ni napor posljedica su raznih bolesti od kojih je najraSirenija
pretilost koja dalje dovodi do ozbiljnih zdravstvenih problema.

Provedba slobodnog vremena ovisi 0 mnogim ¢imbenicima poput tradicijskih i1 druStvenih,
a svakako se razlikuje i s obzirom na status u drustvu. Iskoristivost slobodnog vremena
ogledalo je odgoja i obrazovanja pojedinca Sto slobodno vrijeme €ini interdisciplinarnim i
zdravstvenim problemom zbog moguc¢ih negativnih ishoda kvalitete Zivota pojedinca.
Njemacko drustvo za slobodno vrijeme definira slobodno vrijeme u Sirem smislu kao
vrijeme izvan radnog vremena; u uzem je smislu ono koli¢ina vremena izvan radnog
vremena tijekom kojeg pojedinac sam moze odluciti ho¢e li ga koristiti za kulturne,
ekonomske, komunikacijske, socijalne, vjerske i politicke aktivnosti, samostalno ili s
drugima (Livazovi¢, 2018, str. 99). Definicija jasno iznosi kako se slobodno vrijeme ne
provodi samo u svrhu opustanja i odmaranja, ali poznajemo li mi u danasnjici slobodno

vrijeme kao nesSto drugacije od toga?

2.3. Slobodno vrijeme - anketa

Kako bih ispitala misljenje ljudi o definiciji slobodnog vremena, kako ga provode te
kolika je zastupljenost medija u slobodnom vremenu covjeka, provela sam kratku anketu.
Misljenja pojedinaca pokazat ¢e nam na koji nacin (ne)kvalitetno provode svoje vrijeme te
¢e nam to dati uvid u pogled okruzenja u kojem se odgajaju djeca danaSnjice. Pitanja i

odgovori su navedeni ispod ovog teksta.



Sto za Vas podrazumijeva definicija slobodnog vremena?

1.

Odmor. (96%)

Gledanje televizije, koriStenje mobitela i sl. (52%)

. UsavrSavanje vjestina. (40%)

2
3
4.
5

Spavanje. (40%)

Priliku za u€enje novog jezika. (8%)

Koliko vremena dnevno provodite ispred televizije, mobitela i slicnih uredaja?

@ Manje od sat vremena.
@ Sat vremena.

& Dva sata.

@ Viie od 2 sata dnevno.

Smatrate li da djeca do 2. godine trebaju biti izloZena tehnologiji?

@ Da.
@ Ne.

Y

Za ovo pitanje ponudila sam mogucénost obrazloZenja odgovora, a ovo su jedni od njih:

1.

“ Nema potrebe da budu izloZeni tehnologiji sa samo 2 godine starosti (ili mlade),
smatram kako je puno zdravije da budu u prirodnom okruzenju i zabavljaju se kroz
razne igre, fizicke aktivnosti 1 naravno druzenje sa vrSnjacima.”

“Izlozenost tehnologiji loSe utjece na cjelokupni razvoj djeteta.”

“ Nauce se na to, gube vjestine socijaliziranja, motorike...”



4,

“ Nije im potrebna tehnologija u tako ranoj dobi. Bolje je da se razvijaju i rastu bez

prevelikog utjecaja tehnologije.”

Smatrate li da djeca od 2. do 7. godine trebaju biti izloZena tehnologiji?

® Da.
® Ne.

Za ovo pitanje takoder je ponudena moguénost obrazlozenja odgovora:

1.

(DA) U ograni¢enom vremenskom periodu zbog upoznavanja tehnologije koja je u
danasnje vrijeme neophodna za zivot.

(DA) Umjereno gledanje crti¢a ili edukativnih programa za djecu olakSavaju
roditeljima u pojedinim situacijama te isto tako nisu Stetni za djecu ako se radi o
razumnom vremenskom periodu.

(DA) U danasnjem svijetu je tehnologija nezaobilazna i djeca ne bi trebala biti
iskljucena, ali vrijeme provedeno za uredajima bi trebalo biti ograni¢eno.

(DA) Umjereno gledanje crti¢a ili edukativnih programa za djecu olakSavaju
roditeljima pojedine situacije te isto tako nisu Stetni za djecu ako se radi o razumnom
vremenskom periodu.

(NE) Zbog velikih moguénosti igranja/ucenja iz okoline, a ne sa malih ekrana.

(NE) Nema potrebe da budu izlozeni tehnologiji u toj dobi, barem ne u prijeko
potrebnoj mjeri, smatram kako je puno zdravije da budu u prirodnom okruzenju.

Jos uvijek su premlada, nije im potrebno koristenje tehnologije.

Odgovori na ovo pitanje nude iznenadujuée rezultate jer ¢ak 44% ispitanika smatra kako

djeca ne bi trebala biti izloZena tehnologiji u dobi od 2. do 7. godine. TeSko je zamisliti dijete

u toj dobi koje nije upoznato s bilo kojim oblikom novih medija: mobitel, laptop, televizor,



Sto ne bi trebao niti biti slucaj. Djeca u ovoj dobi svakako moraju biti upoznata s
tehnologijom kako bi razvili informaticku pismenost koja je kljuan dio pismenosti
danasnjice uz naglasak na adekvatno zadano dnevno vrijeme provedeno za ra¢unalom ili

mobitelom.

Preferirate li aktivni ili pasivni odmor?

@ Aktivni odmor.
@ Pasivni odmor.
© Kombinacija jednog i drugog.

Samo 12% ispitanika izabralo bi aktivni odmor, a ¢ak 28% posto ispitanika aktivni odmor ne
uzimaju u obzir kada je rije¢ o odabiru aktivnosti koje bi radili npr. za vrijeme godiSnjeg

odmora.

Provodite li vikende u prirodi (planinarenje, Setnje, kajkastvo...)?

@ Nikada.

@ Vrlo rijetko (1-2 puta godisnje).
@ Rijetko (5 puta godisnje).

@ Ponekad (jednom u 2 mjeseca).
@ Cesto ( jednom mjeseno).

@ Virlo testo (2 puta mjesecno).
@ Svaki vikend!

28% ispitanika svoje vikende vrlo rijetko provodi u prirodi (jednom do pet puta godisnje).

Takve navike su vrlo nepovoljne za odgoj djece.



U kakvu vrstu fizicke aktivnosti ste ukljuceni (izuzevsi svakodnevne aktivnosti hodanja

do posla, pospremanja i sl.)?

@ Nisam ukljucena ni u jednu vrstu fizicke

aktivnosti.
@® Treniram povremeno.
/ Teretanalfitness programi 2-3 puta
A tiedno.

A0% @ Teretana/fitness programi 4-5 puta tje..
@ Vrhunski sam sportas.

@ Biciklizam, tréanje, nogomet, vise puta. ..
@ Svakodnevni trening kod kuce

@ Igranje na balun.

32% ispitanika odgovorilo je da se Cesto bave fizickim aktivnostima (svakodnevni trening
kod kuce, teretana/ fitness programi 2-3 ili 4-5 puta tjedno, biciklizam, tr¢anje...) dok je veéi
broj ispitanika, ¢ak 40% odgovorilo kako treniraju povremeno (Sto zna¢i manje od jednom
tjedno). Cak 28% ispitanika odgovorilo je kako nisu ukljuéeni niti u jednu vrstu fizicke

aktivnosti.

Smatrate li da djeca od malena trebaju biti ukljucena u neku vrstu sporta? Zasto?
1. Da, zbog boljeg i brzeg razvitka.
2. Smatram, zato da razviju motoric¢ke vjestine, budu zdravi 1 aktivni.
3. Da, jer je dobro za mentalno i fizi¢ko zdravlje.
4. Obavezno, prvenstveno zbog njihovog fizickog razvijanja, zdravlja, ali i upoznavanja
vr§njaka kao i uc¢enja disciplini.
5. Da, zbog socijalizacije i zdravlja.
6. Da. Na taj naCin od malena stjeCu vjeStine odgovornosti, organizacije vremena,

timskog rada...
8. Da, jer sport ne podrazumijeva samo fizi¢ki napredak nego 1 u¢enje ponasanju.
Vecina ispitanika smatra kako djeca trebaju biti ukljucena u neku vrstu sporta, dok dvoje

nalazu kako nije nuzno pogotovo ako dijete samo ne izrazi zelju za sportom. Ovakva

misljenja se ne podudaraju s odgovorima iz prethodnog pitanja - gotovo polovina ispitanika



nije ukljucena ni u kakvu vrstu fizicke aktivnosti, ali smatraju da djeca trebaju biti. Tu nastaje
problem jer ukoliko roditelji Zele da njihova djeca budu zdrava, fizicki i psihicki, dok oni ne
zive takvim Zivotom, kako o€ekuju da ¢e dijete uz nepovoljan uzor Zivjeti zdravim zZivotom?

Promjena krece od ponaSanja roditelja i stvaranja realne slike.

3. PRAVILNA PREHRANA

Temelj zdravlja i zdravog Zivota su pravilna prehrana i tjelovjezba, a navikom na
jedno i drugo osiguravamo kvalitetu Zivota sebi i1 svojoj djeci. Prehrambene smjernice
isticu kontrolirani unos kalorija, adekvatnost, uravnotezenost, nutritivna gusto¢a (unos
namirnica visokog broja mikronutrijenata, a niskog broja kalorija), raznolikost i
umjerenost. Pravilna prehrana ima za cilj osigurati optimalan rast i razvoj djeteta, sprijeciti
pojavu pothranjenosti ili pretilosti, kao 1 specifi¢nih deficitarnih bolesti. Deficitarne bolesti
su one bolesti koje nastaju zbog nedovoljnog unosa pojedinih prehrambenih sastojaka
(Brali¢ 1 sur., 2012).

Danas ¢esto mozemo vidjeti dijete koje trazi sok “jer je Zedno”. Stjecanje navike pijenja
sokova je izrazito loSe, jer djeca (kasnije odrasli) nece unositi dovoljnu koli¢inu vode u
svoj organizam, nego ¢e se bespotrebno “puniti” umjetnim dodacima i suviSnim

kalorijama.

3.1. Utjecaj okruzenja na pravilnu prehranu

Kao i1 kod svakog podru¢ja odgoja i obrazovanja tako i kod zdrave prehrane,
okruZenje ima najveci utjecaj. Ukoliko roditelj jede nezdravu hranu, ne krece se 1 djetetu
nudi namirnice siromasne nutritivnim vrijednostima ne postoji Sansa da dijete samo shvati
Sto je dobro, a Sto loSe (barem dok traje period rasta i razvoja). U vrti¢u su mnoga djeca
imala priliku kuSati, jesti i zavoljeti zdravu hranu koju kod kuce nikada ne bi imala priliku
jesti, zato je izrazito vazno imati kvalitetno osmisljen program u obrazovnim ustanovama
te educirati roditelje. Svi elementi koji utje€u na djecji rast i razvoj te obrazovanje mogu
maksimalno utjecati na dijete tek ukoliko su u koheziji, iz tog razloga okruzenje ima
vodec¢u ulogu u tome. Kvalitetnim okruzenjem i planiranjem djeca stjeCu zdrave navike
tjelovjezbe 1 prehrane te ujedno iskoriStavaju poticaje kako bi izgradili sve ostale

sposobnosti: likovne, glazbene, jezi¢ne, dramske, intelektualne 1 dr. Zadaca odgojitelja je
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zahtjevna jer dijelom mijenjaju roditelje te dopunjuju njihov nacin odgoja ili ga korigiraju.
Predskolsko dijete treba posebnu paznju jer tada razvija svoju osobnost, socijalne vjestine,

moralne stavove, socijalne spoznaje i dr.

3.2. Ispitivanje prehrambenih navika djece

U istrazivanju provedenom od strane Biljane Knezevi¢ u Cakovcu, donesen je
zaklju¢ak kako djeca preferiraju nezdravu hranu. U anketi je postavljeno pitanje “Sto bi od
ponudenog najradije odabrao/odabrala za rucak?” na §to 28% ucenika odgovara “pizzu ili
hamburger”. Na pitanje koliko ¢esto jedu grickalice, 30% je odgovorilo svaki dan i 38%
2-3 puta tjedno Sto je svakako previSe. SlatkiSe 22% djece jede svaki dan, 44% djece 2-3
puta tjedno, a voce svaki dan jede samo polovina djece iako se unos voca preporuca svaki
dan. Pozitivno je Sto vecina djece svoje slobodno vrijeme provodi vani igrajuci se s
prijateljima. ViSe od polovice djece je ukljuceno u neke izvannastavne aktivnosti, ali od
njih samo 9% ide na trening svaki dan, 33% djece 2 puta tjedno, a samo 22% djece 4 puta
tjedno. Kada ih se pitalo koliko vremena provode za ra€unalom njih 54% odgovorilo je do
sat vremena 1 21% njih provodi 2-3 sata dnevno za raCunalom. S obzirom na djec¢ju
percepciju vremena, ovo pitanje mozda nije objektivno. Kod provodenja ankete o
navikama djece, bilo bi zanimljivo saslusati odgovore roditelja te iste djece.

Roditelji danas Cesto ne razmisljaju o tome Sto, kada i1 koliko njihova djeca trebaju
jesti. Djeca sve svoje navike, a tako i one prehrambene, stjeCu iz svoje okoline. Ukoliko
im roditelj ne pruza dobar uzor, dijete nece ste¢i zdrave navike iako takve slijedi u vrticu.
Potrebna je suradnja i roditelja 1 odgajatelja kako bi djetetu pruzili §to kvalitetniji rast 1
razvoj 1 pomogli mu ocuvati njegovo zdravlje i sada i u budu¢nosti. Kako isticu Brali¢ i

suradnici (2012), glavni zadatak pravilnog nacina ishrane je adekvatan rast i razvoj djeteta.

3.3. Savjeti za uvodenje zdravih navika

Dijete nikada nisu rjeSenje, stoga ih ne smijemo forsirati, pogotovo u djece. Ukoliko
je dijete prekomjerne tezine, mozemo ga izloziti vecoj fizickoj aktivnosti, a umjetne Secere
zamijeniti s prirodnim (voce). Ukoliko dijete tek navikavamo na zdravu prehranu,
potrebno je djetetu ipak pruziti izbor (npr. moZe birati izmedu brokule ili paprike), 1 ne

tjerati dijete na hranu koju ne voli. Pozitivna atmosfera je ovdje kljucna. S obzirom da
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djeca jedu manju koli¢inu hrane, tako jedu i viSe obroka dnevno. Vazno je djetetu (kada
nije u vrti¢u) osigurati 5 do 6 obroka dnevno i ¢eSce ukljucivati voce i1 povrée. Djeci ne
moramo u potpunosti iskljuciti slatkiSe ili neku drugu “loSu” hranu iz njihove prehrane, ali
th moramo nauciti granicama. U redu je ako dijete pojede jedan kola¢, dok mu je ostatak
dnevne prehrane zdrava hrana i vazno je da dijete to zna. Nije problem u nezdravoj hrani,

problem u koli¢ini nezdrave hrane koje dijete pojede.

3.3.1. Zdravi recepti u zamjenu za brzu hranu

Virgilio (2006) u svojoj knjizi navodi nekoliko zdravih recepata koje moZzemo
uvesti u djecju prehranu. Na primjer, umjesto kupovnog “muffina” mozemo napraviti
muffin s bananom 1 zobenim pahuljicama. Recepti ne oduzimaju puno vremena, a
djeca ¢e uzivati u zdravoj, finoj hrani te ju povezati s ne¢im ugodnim. Priprema
recepata moze biti 1 jedna zajedniCka aktivnost djece i roditelja §to ¢e pogodovati i
socijalnom razvoju. Djecu moramo uciti da zdrava hrana moze biti fina, odnosno
finija od nezdrave hrane i objasniti im kako zdrava hrana ima jako puno benefita.
Vazno je djeci objasniti i zaSto je brza hrana toliko nezdrava, a ne samo “da je

nezdrava”.

4. NUTRIJENTI

Hranjive tvari, odnosno nutrijenti, podijeljeni su u dvije skupine: makronutrijenti 1
mikronutrijenti. Makronutrijenti su bjelancevine, ugljikohidrati i masti i oni nam daju
energiju, a mikronutrijenti su minerali 1 vitamini koji su zasluzni za uredno odvijanje
metabolickih procesa u ljudskom organizmu. Voda u teoriji nije nutrijent, ali je neophodna
za Zivot jer je najzastupljenija tvar u tijelu covjeka. Voda je nuZzna za adekvatnu probavu
hrane, odrzavanje tjelesne temperature, transport nutrijenata, eliminaciju otpadnih tvari i
brojne druge vazne funkcije (Bender, 2007). Zdravom djetetu koje jo§ doji nije potrebno
dodatno nuditi vodu tijekom prvih 6 mjeseci Zivota, nego tek kada uz dojenje krene

uzimati 1 krutu hranu.
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4.1. Makronutrijenti

Svaki makronutrijent ima svoju ulogu u organizmu. Bjelanevine (sadrzane u
majcinom mlijeku, mesu, ribi, jajima 1 dr.) su zasluZzne za rast 1 popravak tjelesnih stanica.
Takoder, bjelancevine su zasluzne za stvaranje novih stanica zbog Cega su potrebnije
dojencadi i maloj djeci nego odraslima.

Masti (maslac, meso, mlijeko, orasi i dr.) odrzavaju zdravlje i apsorpciju vitamina topivih u
mastima (A, D, E i K) te sluZze kao skladiSna energija. Za dojencad i djecu koja brzo rastu
masti su i vazna gradevna tvar.

Esencijalne masne kiseline (ulje repice, ulje suncokreta, zumanjak jajeta i dr.) nuzne su za
razvoj mozga 1 vida te za sintezu supstanci slicnih hormonima, a ne mogu se samo
sintetizirati u tijelu ve¢ ih je potrebno unositi hranom.

Ugljikohidrati (Zitarice, krumpir, voce i dr.) su najveci izvor energije.

Prehrambena vlakna (cjelovite Zitarice, sjemenke i dr.) odrzavaju zdravlje probavnog sustava,
a cjelovite i neprocesirane vrste Zitarica dobar su izvor neprobavljivih vlakana. (Vuc¢emilovic,

Sisler, 2007, str. 22)

4.1.1. Zitarice

Zitarice — pSenica, riza, zob, kukuruz, raz, jeCam, proso, heljda, kvinoja, amarant
te proizvodi od zitarica — kruh, tjestenina, pahuljice za dorucak i sl. temelj su pravilne
prehrane (Vugemilovi¢. Sisler, 2007). Temeljna podjela Zitarica je na cjelovite Zitarice i
preradevine, a glavna razlika je u tome Sto preradevine sadrZze samo endosperm, odnosno
gube 2 vazna sastojka: ljusku i klicu - time su im nutritivna svojstva slabija no kod Zitarica
cijelog zrna. Zitarice se veéinskim udjelom sastoje od ugljikohidrata §to ih &ini izvrsnim
izvorom energije. U prosjeku, Zitarice sadrzavaju 6-12% proteina (Jirka Alebi¢, 2008).
Stoga, potrebno ih je kombinirati uz namirnice koje su bogate lizinom, esencijalnom
aminokiselinom koja je glavni element svakog proteina te triptofanom - glavni za
izgradnju proteina. Masti su u zitaricama prisutne u malim koli¢inama, prosje¢no
2-4%, uz izuzetak zobi koja sadrzava oko 7% masti (Jirka Alebi¢, 2008) i to nezasi¢ene
masne kiseline. Takoder, prednost Zitarica je ta Sto sadrze biljne sterole, tvari koje pomazu

u borbi kod poviSenog kolesterola. Kao Sto je ve¢ navedeno, zitarice cijelog zrna sadrze
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ljusku, endosperm 1 klicu. Ljuska oblozuje zrno, odnosno njen je vanjski dio i glavni izvor
minerala zrna, sadrzava vitamine B-skupine te prehrambena vlakna. Endosperm sadrzi
ugljikohidrate 1 proteine, a u manjim koli¢inama minerale 1 vitamine B-skupine, dok je
klica bogata vitaminima B-skupine, E-skupine, sadrzi nesasi¢ene masne Kkiseline,
fitokemikalije 1 antioksidanse. Prilikom prerade zitarica uklanjaju se ljuska i klica, samim
time udio odredenih nutrijenata smanjuje se od 25 do 90%. Zbog navedenoga, veéina
preradenih Zitarica se ponovo obogacuje izgubljenim nutrijentima (Jirka Alebi¢, 2008).
Kod konzumacije Zitarica moramo pripaziti na gluten (ukoliko osoba nije tolerantna na
gluten, za sve ostale gluten nije Stetan) te na fitate. Fitati, odnosno fitinska kiselina,
uvelike smanjuje upijanje 1 iskoriStavanje vaznih minerala kao $to su npr. zeljezo, cink i

kalcij.

4.1.2. Voce i povrce

Prednost voca i1 povréa je niska kalorijska vrijednost, a visok udio brojnik znacajnih
nutrijenata “ugljikohidrata, kalija, vitamina C, folne kiseline, prehrambenih vlakana,
vitamina K, vitamina A te beta-karotena i vitamina E. Nadalje, voce 1 povrée izvor su
fitokemikalija, bioloski aktivnih, nenutritivnih tvari kojima je novija znanost dokazala
brojna povoljna djelovanja na oCuvanje zdravlja covjeka” (Jirka Alebi¢. 2008). Voce i
povrée se cijeni zbog visokog antioksidativnog djelovanja te se njihova konzumacija
promice i usko povezuje sa zdravljem Covjeka. Pri konzumaciji jedino moraju pripaziti
osobe kojima su izrecene posebne upute za prehranu, odnosno koje moraju izbjegavati

odredene nutrijente koje sadrzi voce (najc¢esce vitamin K, goitrogen 1 oksalati).

4.1.3. Bjelancevine

Meso, perad, riba, jaja, mahunarke i oraSasti plodovi, ukljucujuci i njihove proizvode
spadaju u istu skupinu namirnica (Jirka Alebi¢, 2008) - one bogate proteinima. Meso se,
iako visokog udjela visokokvalitetnih proteina, vitamina B12 i Zeljeza, ne preporuca u
velikim koli¢inama zbog nepovoljnog profila masnih kiselina, odnosno visokog udjela

zasi¢enih masnih kiselina. Umjesto mesa, preporuca se unos mesa peradi i divljaci.
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Preporuceni dnevni unos bjelancevina za djecu od prve do Seste godine iznosi od 10 do
15%, a ukoliko padne ispod 10% to moZze rezultirati raznim infekcijama, smanjenom
tezinom 1 visinom za dob. S druge strane, ukoliko unos proteina prelazi 20% u dje¢jem
organizmu se izravno remeti rad jetre i bubrega, ravnoteza tekucine te apsorpcija nekih

vaznih minerala.

4.1.4. Mlijeko i mlijecni proizvodi

Nutrijente sadrzanih u mlijeku ¢ine ugljikohidrati, masti 1 proteini. Mlijeko sadrzi
mnoge vitamine od kojih je vecina topiva u mastima, ali je najznacajnije zbog izvora
kalcija - mlijeko uz kalcij sadrzi vitamin D, fosfor, magnezij, cink i proteine koji su
odgovorni za zdravlje kostiju. Zbog navedenih nutrijenata, mlijeko je proizvod sa
najve¢im brojem kalcija po serviranju. Sli¢an proizvod mlijeku, u neSto drugaciji
omjerima, jest jogurt - razlikuju se po tome S$to jogurt sadrzi bakterije koje dijelom (ako
“prezive”) zavrse u debelom crijevu. Prednost jogurta kao namirnice jest pozitivan u¢inak
na gastrointestinali sustav.

Komponentne iz mlijeka koje su topive u mastima sadrzane su u siru, time sir sadrzava
lakSe probavljive proteine koji su ujedno 1 visokokvalitetni. Ve¢ina ugljikohidrata (laktoze
iz mlijeka) nestaje u procesu proizvodnje, a Sto se vitamina tice sir je izrazito bogat

vitaminom D 1 A.

4.1.5. Riba

Visokovrijedni i lako probavljivi proteini, vitamini A i D, omega 3 masne kiseline, jod
1 dr. su jedni od nutrijenata koji ribu €ine izrazito vrijednom namirnicom. Uvedemo li ribu
u svoju prehranu, dnevna porcija ribe pokriva vise od 50% Covjekove potrebe za unosom
proteina, te cijelu dnevnu potrebu za unosom joda. Nezasi¢ene masne kiseline potrebne
covjekovu organizmu, a koje Covjek ne moze sam proizvesti te koje su zasluzne za
zdravlje kardiovaskularnog sustava i pravilan razvoj mozga, nalaze se u ribi. Jedino na §to
se treba pripaziti kod ribe jest ziva, ali kako bi doSlo do prevelikog unosa zive u

organizam, potrebne su i velike koli¢ine ribe.
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4.1.6. Masti

U ovu skupinu namirnica spadaju masti, ulja, maslac, margarin i sl. Masti i ulja su
uglavnom iste energetske vrijednosti, ali masti sadrze kolesterol 1 viSe zasi¢enih masti, a
ulja ne sadrze kolesterol uopce, te se sastoje od vise nezasi¢enih masnih kiselina. Najbolji
izbor ulja su maslinovo ulje i repi¢ino ulje. Promicu se zbog svoje bogate nutritivne
vrijednosti, a sadrze: korisnu oleinsku kiselinu u ve¢em postotku 1 E vitamin, a repi¢ino
ulje sadrzava omega 3 i omega 6 masne kiseline. Masti se apsolutno nikako ne smiju
izbaciti iz prehrane jer su nuzne za pravilno funkcioniranje naSeg organizma (npr.
apsorpcija A, D, E 1 K vitamina, izvor esencijalnih masnih kiselina koje organizam ne
moze sam proizvesti i dr.), medutim pravilan odabir masti koje unosimo u organizam
mogu ¢initi znacajnu razliku. Bender (2007) navodi da su masne kiseline gradevni
materijal, poglavito za mozak, koji je u djeteta nesrazmjerno velik u odnosu na odraslu
osobu 1 trosi oko 50% hranom unesene energije. U tom su pogledu posebno vazne
nezasic¢ene masne kiseline.

Bender (2007) upozorava: trans nezasi¢ene masti Cetvrta su vrsta koja nastaje prilikom
hidrogeniranja masti, primjerice prilikom proizvodnje margarina. Ovu vrstu masnoca valja
u potpunosti izbjegavati u prehrani, budu¢i da djeluje nepovoljno na zdravlje srca 1
krvozilnog sustava. Na deklaraciji su trans nezasi¢ene masti navedene kao hidrogenirana
biljna ulja, a nalazimo ih raznim pekarskim proizvodima poput keksa, krekera, smrznutih

tijesta i slicnih proizvoda.

4.2. Mikronutrijenti

Pravilan unos vitamina i minerala prehranom izrazito je vazan za djecu u razvoju, a s
obzirom na energetsku ograni¢enost vazno je pripaziti da je hrana koju unose visoke

nutritivne gustoce.

4.2.1. Vitamini

Vitamini su odgovorni za obavljanje brojnih funkcija u organizmu, a dijele se prema

nac¢inu na koje ih tijelo apsorbira. Skupina vitamina (B i C) koja je topiva u vodi se sama
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izlu€uje iz tijela ukoliko uzmemo preveliku koli¢inu, tako da “prekomjerna” doza ne moze
biti Stetna. Medutim, skupina vitamina (A, D, E 1 K) koja je topiva u mastima se
pohranjuje u tijelu te ukoliko uzmemo preveliku koli€inu istith, moze biti toksic¢na.
Vitamini imaju razli¢ite funkcije u organizmu. Vitamin A zasluzan je za zdravlje ociju,
koze 1 kose, a mozemo ga naci u mlijeku 1 mlije¢nim proizvodima, jajima, masnoj ribi i dr.
Vitamin B12 zasluzan je za stvaranje zivC€anih stanica, genetskog materijala (DNA) i
crvenih krvnih zrnaca, a nalazimo ga u mesu, ribi, morskim plodovima i dr. Vitamin D
vazan je za zdravlje kostiju, zubi 1 pospjeSuje apsorpciju kalcija. Stvara se u kozi tijekom
izlaganja suncu, a nalazi se i u nekoj hrani poput maslaca, sira i dr. Vitamin C pomaze kod
zdravlja koze, kostiju i desni, a nalazimo ga u krumpiru, citrusu, kupusu i sl.

(Vuéemilovié, Sisler, 2007).

4.2.2. Minerali

Minerali su prvenstveno vazni za o¢uvanje zdravlja kostiju i zubi te misi¢a. Zeljezo je
sadrzano u proizvodima poput zitarica, mesa, riba, jaja, zelenog lisnatog povréa, a
pogoduje zdravlju krvi i miSi¢a. Kalcij je sadrzan u mlijecnim proizvodima, sitnog ribi,
suSenom vocu 1 zelenom lisnatom povréu, a pogoduje zdravlju kostiju 1 zubi. Cink je
sadrZzan u mesu, plodovima mora, mlijeku, mahunarkama i orasastim plodovima, a uloga
cinka u organizmu je zdrav rast i jaCanje imuniteta te cijeljenje rana. Fluorid se nalazi u
floriranoj vodi te ribi, a pogoduje jacanju zubi i smanjenju rizika od nastanka zubnog
karijesa. U majc¢inom mlijeku nalazimo sve ove minerale isklju¢ujuéi fluorid

(Vuéemilovié, Sisler, 2007).

4.3. Prehrana majcinim mlijekom

Kako bismo sprijecili moguénost pojave bolesti u djece (ali 1 kasnije u odraslih)
prehrana majcinim mlijekom je krucijalna. Maj¢ino mlijeko sadrzi sve nutrijente koji su
potrebni djetetu za njegov rast i razvoj: zasi¢ene 1 nezasi¢ene masne kiseline, kolesterol,
galaktolipide (zasluzni za razvoj mozga) i dr. Takvi nutrijenti se ne nalaze u formuli, a

postoji 1 znatno zaostajanje u rastu i razvoju kod takve djece. Dojenje nije samo pozitivno
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za fizicki razvoj nego i za onaj socijalni, psihicki. Dijete koje doji razvija povezanost s

majkom i smanjuje Sansu za razvijanje psihic¢kih bolesti.

. VRSTE PIRAMIDA

Vazno je istaknuti kako su prehrambene piramide i piramide tjelesnih aktivnosti
samo okvirni pokazatelj zdravog nacina zivljenja. Svaka osoba je individua koja najbolje
poznaje svoje tijelo 1 svoje potrebe, a djecu piramidom samo u¢imo zdravim navikama i

benefitima zdravog nacina zivljenja.

5.1. Prehrambena piramida

Skupine namirnica koje se nalaze u prehrambenoj piramidi poredane su od dna
(trebaju biti najzastupljenije u jelovniku djece) prema vrhu (trebaju biti manje zastupljene
u jelovniku djece). Ja ¢u ih navesti u obrnutom poretku, prvo najvaznije, zatim one koje bi
trebale biti manje zastupljene:

1. Zitarice, proizvodi od Zitarica 1 krumpir
voce i povrée
meso, mesne preradevine, riba, jaja i mahunarke

2
3
4. mlijeko i mlije¢ni proizvodi
5 masnoce, sol, Secer

6

napitci

Prema Vué¢emilovié i Sisler (2007) za djecu vrticke dobi uobiajena su 3 glavna i 2 manja

obroka sljedeceg redoslijeda: zajutrak, dorucak, rucak, uzina i vecera.

—6.30-7.00 sati — zajutrak............ 10% energije
— 8.00—9.00 sati — dorucak........... 25% energije
—12.00-13.00 sati — rucak............ 35% energije
—15.00-15.30 sati — uzina............ 10% energije
— 18.00-19.00 sati — vecera........... 20% energije

S obzirom da se obroci razlikuju po energetskoj vrijednosti, razlikuju se naravno i po

sastavu. Za serviranje zajutarka biramo mlije¢ne namirnice ili ¢aj s pecivom i vo¢em. Kod
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serviranja dorucka prije svega je vazno da se namirnice razlikuju od onih koje smo
servirali za zajutrak, a takoder moZe sadrzavati mlijeCne proizvode, Zitarice 1 Caj. Za
dorucak jo§ mozemo posluziti sir, namaze, mesne preradevine, jaja, marmeladu i dr.

S obzirom na koli¢inu energije, rucak je najvazniji obrok i dolazi u obliku slijedova, a
najvaznije je da se pokriju sve skupine namirnica. Rucak sadrzi juhu, nakon toga se
posluzuje npr. varivo s povréem, krumpirom, mesom, razne tjestenine i prilog bi trebao
sadrzavati neku vrstu salate. Djeci se moZe posluZiti i neka vrsta slastice u malim
koli¢inama.

UZina je manji obrok za kojeg ve¢inom serviramo jogurt, puding ili voce.

Kod biranja namirnica za veceru vazno je obratiti fokus na one lako probavljive. Izmedu

navedenih obroka bilo bi poZeljno da djeca piju vodu, a ne sokove.

5.2. Moja piramida

Ministarstvo poljoprivrede SAD-a prilagodilo je postojecu piramidu pravilne prehrane
1 2005. godine stvorena je “Moja piramida”. Posebnost ove piramide je ta Sto postoji 12
razli¢itih verzija “individualiziranih” prema dnevnom unosu kalorija pojedinca. Moja
piramida istiCe 1 vaznost tjelovjezbe pa je iznad same piramide ucrtan ¢ovjek koji tréi po

stepenicama naglasavajuci vaznost ravnoteze izmedu tjelovjezbe i zdrave prehrane.

L

ZITARICE POVRCE VOCE MASNOCE | DOD. PREH. I MLIJEKO | ML. PR. I IMESO, RIBA I SL. I

(https://en.wikipedia.org/wiki/MyPyramid#/media/File:MyPyramid.svg)
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Okomite linije prikazuju skupine koje bismo trebali jesti svaki dan:

1. Zitarice (naranéasta boja)

2. Povrée (zelena boja)

3. Voce (crvena boja)

4. Mlijjeko i mlije¢ni proizvodi (plava boja)

5. Meso, riba, jaja, oraSasti plodovi i leguminoze (ljubicasta boja)

6. Masnoce 1 dodaci prehrani (zuta boja)

5.3. Piramida za aktivni pocetak

Vigilio (2016.) u svojoj knjizi spominje piramidu za aktivan pocetak koja istice
vaznost svakodnevnih tjelesnih aktivnosti te stjecanje navike za iste. Namijenjena je za
djecu od druge do Seste godine kada se u djece razvija snaga i elasti¢nost misica te tjelesna
kondicija. Piramida sadrzi 6 razina. Isto kao kod one prehrambene, na dnu se nalaze
aktivnosti koje dijete treba raditi ¢eS¢e, a pri vrhu rijede. Na samom dnu se nalaze
svakodnevne aktivnosti (odlazak pjeSice u trgovinu, pospremanje sobe 1 sl.), nakon njih
slijedi igra (strukturirana i nestrukturirana). Sljede¢e na piramidi jesu temeljne vjeStine
kretanja. Podijeljene su na lokomotorne vjeStine - razvijaju velike miSi¢e 1 ukljucuju
razvoj cijelog tijela (tr€anje, skakanje), nelokomotorne - podrazumijevaju pokrete koji se
izvode na mjestu (istezanje, guranje, vjezbe ravnoteze i sl.) i manipulativne vjestine,
aktivnosti koje se izvode dijelovima tijela poput ruku i nogu, a zadaca im je regulacija
jednog ili vise predmeta (hvatanje, bacanje). Cetvrta razina je zdravstvena tjelovjeZba koja
podrazumijeva gipkost, vjezbe izdrZljivosti 1 izgradnje miSi¢a nakon cega slijede obiteljske
fiziCke aktivnosti te aktivnosti za zabavu 1 odmor. Sve do sad navedene aktivnosti bi se po
Vigiliju (2016.) trebale provodi svakim danom. Ples i ritmiku te pokretne igre dovoljno je
prakticirati dva do tri puta tjedno, a aktivnosti koje bi se trebale svesti na minimum jesu
one sjedilackog tipa pred ekranom: gledanje televizije, igranje igrica na raCunalu i dr.
Aktivnosti takvog tipa trebalo bi provoditi maksimalno 60 minuta dnevno, ali pozeljno je i
manje ukoliko to nisu aktivnosti edukativnog tipa. Kako bi dijete zadovoljilo svoju

potrebu za kretanjem, vazno je da se svakih sat vremena razgiba.
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Smanjita Smanjite

Kompjuterske
igre
Sjedenje vise
od 60 minuta dnevno

2-3 dana u tjednu -Ritrnika Pokretne 2-3 dana u tjednu
iples igre
e
b Gotovo svaki dan J Obiteljske fizicke Aktivnosti za Gotovo svaki dan
T aktivnosti odmor i zabavu et
b Kardiorespiratorna Gipkost ‘ o
izdrZljivost i viezbe Tjelesna grada @
za misice Svaki dan
v e

Zdravstvena tjelovjeiba

Nelokomotorne

Svaki dan Lokainstania Manipulativne

Temeljne vjestine kretanja

Svaki d.
Struktirirana Nestrukturirana HELEA
lgra
Pospremanije sobe 9 55
T Odlazak pjesice u Pospremanije igrataka ' A

R Hodanje stubama .
trgovinu Svakodnevne aktivnosti ! =

(Virgilio, 2006)

5.3.1. Kardiorespiratorne vjezbe

KRI (kardiorespiratorna izdrzljivost) podrazumijeva sposobnost srca, krvnih Zila i
plu¢a da dostavljaju hranjive tvari i kisik do stanica i da odstranjuju Stetne tvari, ¢ime
tijelo opskrbljuje energijom potrebnom za naporne aktivnosti. Tranje, voznja biciklom,
plivanje 1 klizanje primjeri su KRI aktivnosti i sve imaju jednu vrlo vaznu zadacu -
povecavaju koli¢inu kisika koju srce Salje u aktivne misi¢e (Virgilio, 2006.). Za djecu
predskolske dobe ovakve vjezbe su najvaznije za kasnije oCuvanje zdravlja, a lako ih

mozemo isplanirati koriste¢i lokomotorne vjezbe s kratkim stankama izmedu.
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6. UTJECAJ FIZICKE AKTIVNOSTI NA ZDRAVLJE

Uz vrlo dobro istrazene zdravstvene dobrobiti tjelesne aktivnosti sve je veci broj
istrazivanja koja pokazuju na psiholoske, drustvene, ekonomske 1 ekoloSke dobrobiti
tjelesne aktivnosti (Juraki¢, Heimer, 2012). Za djecu, kako bi kinezioloSka aktivnost imala
pozitivnog efekta na zdravlje, preporucuje se aktivnost srednjeg ili visokog intenziteta
barem 60 minuta dnevno. Razina tjelesne aktivnosti se u Europi prati od 2002. godine. Za
odrasle se prati u obliku ankete, a za djecu u sklopu sustava Health Behaviour in
School-aged Children (HBSC). Uz glavne oblike pra¢enja provedena su i istrazivanja u
sklopu znanstvenih radova. Unato¢ dijelom razli¢itih znanstvenih rezultata, moguce je
zakljuciti da redovita tjelesna aktivnost djece 1 mladih osigurava nizi arterijski krvni tlak,
viSu razinu tjelesnih funkcijskih 1 motori¢kih sposobnosti, optimalan sastav tijela, napose

manju koli¢inu tjelesne masti i vecu koli¢inu miSi¢ne mase.

6.1. Igra i kinezioloSka aktivnost

,KinezioloSka igra je kao najstariji oblik tjelesne 1 zdravstvene kulture i
najautonomnija ljudska aktivnost, spontana je i slobodno izabrana, a karakterizira je
raznovrsnost kretanja i prati snazan osjecaj ugode i zadovoljstva® (Findak, Prskalo,
2004). Tjelesna aktivnost se dijeli na nekonvencionalne aktivnosti (primarno je razvijanje
kvaliteta 1 sposobnosti) i konvencionalne aktivnosti (razvoju motori¢kih sposobnosti).
Uvjeti u urbanim podrucjima odreduju nacin zivota ljudi i odreduju vrstu djecjih igara.
Upravo je igra to §to se treba smatrati 1 razumjeti kao primaran nacin tjelesne aktivnosti u
djece, kako bi djecu pripremili za zivot i od njih stvorili suvremenog ¢ovjeka kojemu ¢e

kretanje biti dnevna navika.

6.2. Drustvo i kinezioloSka aktivnost

Problem koji postaje sve ozbiljniji i ucestaliji u danasnjem drustvu je nepravilna
prehrana i manjak tjelesne aktivnosti koji su rezultat prevelike koncentracije stanovniStva
u gradovima. S obzirom na usku povezanost tjelesne aktivnosti 1 zdravlja, izrazito je vazno
da djecu u ranoj dobi uklju¢imo u neku vrstu sporta kako bi stekli zdrave dnevne navike.

Odgajatelji, ali 1 roditelji, moraju ispuniti djecje potrebe za razvijanje mentalnog i
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psihickog zdravlja koji ukljucuju dnevnu kineziolosku aktivnost kao jednu od najvaznijih
oblika odgoja. Mi kao roditelji 1 odgajatelji prije svega djeci trebamo biti uzor zdravog

Zivljenja 1 razmisliti o naSim metodama 1 djelima.

6.3. Suvremeno drustvo i sport

Prije nekoliko desetljeca, djeca su puno viSe vremena provodila vani igrajuci se u
parkovima, dvoristima bez prevelikog nadzora roditelja. Urbanizacija je takav nacin igre
ograniCila, dje¢ja spontanost se smanjila, a roditeljima su na izbor dane organizirane
aktivnosti u koje mogu ukljuciti svoju djecu. Djeca koja nisu upisana na neku vrstu
organiziranih aktivnosti ili sporta lakSe ¢e uci u danaSnji sjedilacki nacin Zivota koji
negativno utjeCe na njihov rast i razvoj. Ukoliko dijete u ranoj (predSkolskoj) dobi
ukljuc¢imo u sport to ¢e pogodovati njegovu zdravlju 1 kondiciji, socijalizaciji 1 eventualnoj
korekciji nekih deformacija sustava za kretanje. Postoje sportski programi namijenjeni za
djecu predskolske dobi koji obuhvacaju neke prirodne oblike kretanja poput hodanja, ali 1
pojedine elemente iz raznih sportova poput atletike, rukometa i drugo. Kretanjem i
tjelovjeZbom djeca ¢e usavrsiti svoju koordinaciju pokreta, ali 1 cjelokupnu funkcionalnost
organizma kao 1 kompletnu osobnost. Prije svega moramo voditi ra¢una da aktivnosti u
kojem uklju¢ujemo djecu odgovaraju njegovoj dobi i njegovim moguénostima, ali i

djetetovim zeljama u $to su ukljuceni struénjaci i roditelji.

6.3.1. Odabir sporta

Prilikom odabira sporta za dijete prije svega mora se ispostovati djetetova zelja.
Cak 70% adolescenata odustaju od sporta na koje su ih kao male upisali roditelji (Brali¢
Ljubeti¢, Armano, Buljan-Flander, Doko-Guina, Drnasin, Catipovic’, Ferek, Ivi¢, Jokovic,
2012). Djetetu se treba pruziti moguénost izbora i trebalo bi mu se omoguditi da isproba
nekoliko sportova. Takoder, moramo poznavati moguénosti svoje djece i njihov karakter.
Ukoliko se djeca vole natjecati 1 u slobodnoj igri, mogli bismo ih ukljuciti u timske
sportove, a ukoliko je dijete povuceno vjerojatno ¢e se bolje snalaziti u individualnim
sportovima poput plivanja. Prije ukljuCivanja u sport bilo bi pozeljno testirati djetetove
sposobnosti. Putem testiranja klju¢nih sposobnosti i osobina analizira se: tjelesna grada
(morfoloske osobitosti) §to uklju¢uje mjerenje tjelesne visine i tjelesne mase, procjenjuje

se stanje motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti te razina specificnog znanja djeteta
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(Brali¢ 1 sur., 2012). Dobiveni rezultati usporeduju se s onim zeljenim u svrhu procjene
spremnosti djeteta za odredeni sport.

Kako dijete sport ne bi povezalo s neCim neugodnim i negativnim ne smijemo zanemariti
djetetove razvojne faze niti postavljati ciljeve koji nadilaze njegove sposobnosti. Moramo
uvazavati djetetovu individualnost 1 pripaziti na profesionalnost stru¢njaka jer djeci
organizirani sport nikako u potpunosti ne smije zamijeniti spontanu dje¢ju igru, a mi ne

smijemo ignorirati potrebe djece.

6.4. Odabir aktivnosti za dijete

Djetetu se treba dozvoliti samostalan odabir fizicke aktivnosti kako pri igri u
mladoj dobi, tako pri odabiru sporta u kasnijoj (oko 6. godine zivota). Roditelj dijete treba
poticati na bavljenje sportom ili bilokakvom fizickom aktivnosti i pomo¢i djetetu izabrati
ono S§to ono voli. Prema anketi (Gavin, Dowshen, Izenberg 2007), razlog zbog kojeg
roditelji ne upisuju dijete na sport jesu financije, put do treninga, nedostatak vremena
roditelja te nedovoljno sadrzaja u okolici .

Djeca prirodno vole tjelesnu aktivnosti 1 vole istrazivati. U vrti¢u imaju vecu priliku za
fizickom aktivnosti nego u Skoli jer tada kre¢u sa sjedilackim nacinom Zivota. Iz tog
razloga je vazno od malena stvoriti dnevnu naviku tjelovjezbe, prije nego Sto dijete krene
u Skolu, te nakon vrti¢a 1 dalje njegovati tu zdravu naviku. Prije svega vazno je da su
roditelji dobar uzor, jer ukoliko roditelji ve¢inu vremena provode za kaucom logicki je
pomisliti da ¢e 1 dijete tako provoditi vrijeme oponaSajuci svoje roditelje. Ukoliko su
roditelji tjelesno aktivni, Sest puta je vjerojatnije da ¢e i dijete biti fizi¢ki aktivno (Gavin,

Dowshen, Izenberg, 2007:52-55).

6.5. Kolicina tjelesne aktivnosti i dob djeteta

Za dojencad je samo pozeljno razvijanje motorickih sposobnosti na bilo koji nacin
bez odredenog preporucenog vremenskog perioda. Za djecu u dobi od jedne do tri godine
preporuca se bavljenje kinezioloSkom aktivnosti oko sat vremena i 30 minuta dnevno, a
aktivnosti bi trebale ukljucivati hodanje, penjanje, guranje predmeta, skakanje, igra s

loptom i sl. Dijete u dobi od tri do pet godina trebalo bi biti aktivno do oko 2 sata dnevno i
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biti ukljuceno u aktivnosti hvatanja i bacanja, skakanja i preskakanja, igrati lovice, voziti
bicikl (s pomo¢nim kotac¢ima), vjezbati ravnotezu (npr. stajati na jednoj nozi) 1 sl. Virgilio
(2006) navodi malo drugaciju provedbu dnevnih aktivnosti. Izrice vaZznost kombiniranja
strukturiranih fizickih aktivnosti, oko 60 minuta dnevno 1 nestrukturiranih fizickih
aktivnosti, takoder oko 60 minuta dnevno. Kod djece od Sest godina i starije zahtjeva se da
razumiju igre s pravilima i u njima sudjeluju te da savladaju igre slozenijih pokreta kao
npr. koordinacija oko-ruka. Starija djeca trebala bi biti ukljucena u neku vrstu momcadskih
sportova ili se baciti sloZenijim aktivnostima kao voznja bicikla, plivanje, preskakanje

konopca i dr. Za svu djecu se preporuca boravak na zraku.

6.6. Stjecanje navike kretanja

U ranoj dobi vazno je djeci pomo¢i razviti stavove, uvjerenja i oblike ponasanja za
koje smatramo da su primjerena u druStvu i dobra, odnosno pozitivna te koja ih vode ka
zdravom nacinu Zivota. Vazno je odvojiti vrhunski sport od dnevne tjelovjezbe, jer time
Sto ¢emo djecu uciti zdravim navikama i vaZnosti bavljenja sportom/tjelovjeZbom ne znaci
da od njih ocekujemo da budu vrhunski sportasi - i to je vazno da djeca znaju. Tjelovjezba
mora biti zabavna, a ne obaveza. Isto tako je vazno istaknuti da djeca od dvije do Sest
godina nisu mentalno sposobna sudjelovati u nekom natjecateljskom ili momcadskom

sportu. Takoder, djeca te dobi nemaju dovoljno razvijene motoricke sposobnosti.

6.6.1. Timski pristup

Kako bi kod djece postigli dugorocne zdrave navike, potrebna je suradnja izmedu
vrti¢a, obitelji i drustvene zajednice. Obitelj, odnosno roditelji, su klju¢ni dio tima te bi
trebali biti ukljuceni u edukacije roditelja, sudjelovanje te aktivnostima koje se provode
kod kuce. Kako bismo pomogli educirati roditelje mozemo odrzati seminare, izvjeséivati
ih o aktivnostima koje djeca vole raditi, osigurati kutak za roditelje i sli. Roditelji mogu
sudjelovati na nacin da predloze neke vjezbe za dnevnu tjelovjezbu, mogu pratiti djecu na
igraliStu tijekom igre, izraditi ili popraviti opremu i sredstva za odrzavanje tjelovjezbi i sl.
Aktivnosti koje se provode kod kuce su same po sebi jasne, roditelji 1 kod kucée djecu
trebaju ukljuciti u fizicke aktivnosti - $to znac¢i da ukoliko roditelji Zele kod djece steci
zdrave navike 1 osigurati im lak$i Zivot, i oni moraju voditi takvu vrstu Zivota $to bi im na

edukacijama svakako trebali napomenuti kako bi podigli svijest.
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7. SEDAM KLJUCEVA AKTIVNOG POCETKA

Virgilio (2006) navodi sedam kljuceva aktivnog pocetka: prilika za aktivnost, dnevna
koli¢ina vjezbanja, nove motoricke vjestine, vlastiti izbor, uzori, nenatjecateljske
aktivnosti, obiteljska druZenja. Nenatjecateljske aktivnosti su vazne jer djeci pruzaju
zabavu te ith uce kako je u fizickoj aktivnosti najvaznije uzivati. Ukoliko su izloZeni
igrama u kojima se suprotstavljaju jedni drugima shvatit ¢e fizicku aktivnost kao na¢inom
za natjecanje, a ne na¢inom za odrZavanje zdravlja 1 prilike za u€enjem novih motorickih

vjestina.

7.1. Aktivan pocetak

Vecina preporuka i uputa za fizicku aktivnost se odnosi na Skolsku djecu i bas zato su
napisane “Upute za aktivan pocetak” koji se odnosi ne dojencad i djecu predskolske dobi.
Ovo je izrazito vazno jer sljedeci upute i1 preporuke, kod djece se stvaraju zdrave navike i

sprjecava se pretilost u adolescenciji 1 odrasloj dobi.

7.1.1. Dojencad (0-12 mjeseci)

Dijete u dobi od rodenja do 12 mjeseci treba biti izlozeno fizickim aktivnostima.
Naravno, aktivnosti su primjerene dobi, tako da dojencetu treba biti omogucena tjelesna
aktivnost u svrhu istrazivanja okoline i razvoja vjestina kretanja. Kada dijete nije u nasim
rukama, treba biti poloZzeno na sigurno ali 1 prostrano mjesto u kojem ¢e se nesmetano
mo¢i kretati. Roditelji ili skrbnici, osobe koje se brinu za malo dijete, moraju djetetu
omoguciti aktivnosti prigodne za njegovu dob koje ¢e pogodovati razvoju vjeStina

kretanja.

7.1.2. Malisani (1-3 godine)

Djeca dobi od jedne do tri godine moraju biti izloZeni tjelesnom aktivno$¢u najmanje
sat 1 30 minuta, od ¢ega treba biti uklju¢eno u strukturiranu fizicku aktivnost namanje 30
minuta dnevno i u nestrukturiranu barem 60 minuta. Takoder, dijete ne bi smjelo mirovati
(sjediti, lezati) dulje od 60 minuta odjednom osim kada spava. Djeci se treba omoguciti
aktivnost koja pogoduje razvoju vjesStina kretanja te aktivnosti za izgradnju vecih misica

(npr. penjanje na stepenice 1 dr.)

26



7.1.3. Predskolska djeca (3-6 godina)

Predskolska djeca takoder trebaju biti ukljucena u nestrukturiranu igru minimalno 60
minuta, i ne smiju mirovati dulje od 60 minuta, ali za strukturiranu igru se preporuca
barem 60 minuta dnevno, a ne 30 kao kod maliSana. Vazno je osigurati tjelesne aktivnosti

koje ¢e pogodovati razvoju kompleksnijih pokreta i ve¢ih miSic¢a.

7.2. Aktivnosti za ucenje o zdravoj prehrani

U vrti¢u se okolina stalno mijenja i unapreduje. Aktivnosti koje se provode, poticaji,
unutarnji (i vanjski) prostor su konstantno pod okom odgojitelja i stru¢nog tima koji sezu
ka najbolje uredenom prostoru kojeg djeca mogu maksimalno iskoristiti za razvoj svih
sposobnosti. Medutim, u obiteljskim domovima je drugacije i roditeljima svakako trebaju
savjeti o tome kako zainteresirati 1 okupirati svoju djecu jer time §to se svaki dan spustaju
niz tobogan ne postizemo nista osim dnevne potrebe za kretanjem. Roditelji mogu pronaci
inspiraciju za provodenje aktivnosti u knjigama i na internetu i1 osigurati im Zivot u kojem
im zdrave navike osiguravaju kvalitetu Zivota 1 uspjeh. Navodim dva primjera aktivnosti

prepisanih iz knjige “Aktivan pocetak za zdrave klince, Virgilio 2006.”

7.2.1. Duga od hrane

Opis: Na jednoj kraju igralista od vijaca slozite dugu. Jasno oznacite svaki dio duge
bojama “zuto”, “crveno”, “zeleno” itd. Po ostalim dijelovima igralista rasporedite sliice s
primjerima hrane u raznim bojama.

Primjeri:

Zuto: bundeva, kukuruz, grejp, bamija, ananas, banana

Crveno: jabuka, brusnica, jagoda, crvena paprika, crveno grozde, rajcica

Zeleno: grozde, brokula, mahune, Spinat, zelena jabuka, zelena salata

Na znak izviknite boju, Recite djeci da trée i uzmu neku hranu te boje, a zatim vrate do
duge 1 sliice stave na mjesto koje je odredeno za tu boju. Zatim izviknite drugu boju. Na
kraju igre naglasite kako je krasna duga od zdrave hrane. “Danas ¢emo za uzinu imati

nesto od crvenog (narezanu crvenu jabuku), zutog (narezanu bananu) i neSto od zelenog

(grozde) Dobar tek!”
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Prilagodbe: Svaki put kada izviknete boju, promijenite i nacin kretanja. Neka djeca

pokusSaju skakutati, brzo trcati ili galopirati poput konja.

7.2.2. Vjevericin poligon s preprekama

Opis: Zajedno s djetetom slozite poligon s preprekama u dnevnoj sobi (ili dvoristu).
Od krep oapira napravite vjeveriCin rep. (...) Gurnite ga u straznji dio hlaca djeteta da je
barem 30 cm repa vidljivo. Objasnite djeci da ¢e oni biti vjeverice koje nose hranu u svoju
duplju. Uzmite nekoliko djec¢jih igraaka i pravite se da su to Zirevi i ljeSnjaci. (...)

Pokazite djeci put kojim moraju i¢i.

1. Kroz veliku kutiju

2 Ispod dekice

3 Ispod klupe

4. Preko velikih jastuka

5 Ispod stola

6 U vjeveri¢inu duplju

Djeca moraju nekoliko puta prije¢i put da bi skupila sve Zirove. Ova aktivnost moze se
izvesti 1 na otvorenome, a poligon mozete osmisliti uz pomo¢ vrtnog namjestaja, opreme

za igraliSte, plasti¢nih stolnjaka i1 grmlja.

MEDUJI I DIJETE

Moderno djetinjstvo je nezamislivo bez novih medija, televizije, mobitela, interneta i
dr. koji se iz dana u dan nadograduju i pruzaju sve veéi broj sadrzaja. Istrazivanja mnogih
znanstvenika su pokazala da su djeca posebno osjetljiva od svog rodenja sve do Seste
godine zivota iz razloga $to njihov mozak nije razvijen u odnosu na druge organe, stoga
moramo osobito pripaziti na njihovo okruzenje. U prvih dvije godine zZivota vazna je
interakcija roditelja, manipulacija objektima, kretanje okolinom i rjeSavanje problema, a

sve je to ometano zbog neprikladne medijske izloZenosti.
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8.1. Neprikladna izloZzenost medijima

Vazno je naglasiti da djeca starija od dvije godine mogu biti izloZena medijskom
sadrzaju maksimalno 2 sata dnevno, a djeca mlada od dvije godine ne bi smjela biti
izlozena uopce. Sami smo svjedoci da je dana$nja realnost daleko od preporuka. Ulice su
pune mlade djece s mobitelima u ruci koja gledaju crtic¢e, igraju igrice ili su izloZzena
nekim drugim medijima. Kod Skolske djece, primarne negativne posljedice prevelike
izlozenosti su pretilost i agresivno ponasanje, ali kod predskolske djece posljedice su puno
ozbiljnije. U toj dobi izazivaju cijeli spektar negativnih ishoda poput: straha, agresivnosti,
poremecaja sna, potesko¢a u ucenju i dr. Takoder, iskljucuje se tjelesna aktivnost iz

procesa ucenja koja je klju¢na za razvoj kognitivnih procesa u djece.

8.2. Kontrolirana izloZenost medijima

Ukoliko je izlozenost medijima kontrolirana i planirana moze pogodovati razvoju
mnogih sposobnosti 1 vjeStina poput kreativnosti i prikljupljanja informacija. Djeca imaju
mogucénost saznati nove informacije o mjestima i kulturama koja bi ina¢e mozda tesko
upoznala. Ukoliko su djeca izloZena edukacijskim programima to pozitivno utjee na
njithovu motivaciju, razmisljanje, koriStenje kognitivnih strategija te razvoj vizualne i1
verbalne inteligencije. S obzirom da djeca imaju prirodnu Zelju za u¢enjem, htjeti ¢e uciti i

uz medije, ali prije svega moraju shvatiti svijet u kojem Zive.

8.3. Ovisnost o internetu i racunalu

U danasnjem su svijetu racunala, mobiteli 1 internet nezaobilazan dio zivota Covjeka i
najces¢e se koriste radi zabave i ispunjavanja slobodnog vremena. Ukoliko je dijete
izlozeno internetu i raCunalu bez ikakvog roditeljskog nadzora, lakSe ¢e se povuci u svijet
interneta 1 povecati rizik od stvaranja ovisnosti ili pak dodatno potaknuti razvoj slabih
socijalnih vjeStina i1 povuCenosti u sebe. Problem interneta i raunala je taj Sto su
nezaobilazni dio danaSnjice i djeci se svakako ne bi trebalo u potpunosti zabraniti
koriStenje ovakvih sredstava, ali zato je nuzno drzati se preporuka koji su ranije navedeni
u ovome tekstu (maksimalno 60 minuta dnevno, a djeca do dvije godine ne bi trebala biti
izlozena uopc¢e). Kako bismo smanjili rizik od stvaranja ovisnosti s djetetom od pocetka

trebamo postaviti dogovor o tome koliko ¢e dugo koristiti racunalo ili mobitel. Takoder,
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vazno je da smo svjesni stranica koje djeca posjecuju ili igrica koje igraju i reagirati ako su
takve stranice Stetne ili neprimjerene. Za djecu predskolske dobi se svakako preporuca
nadziranje djetetovog vremena provedenog ispred raCunala i komentiranje sadrzaja na koje

nailazi.

PRETILOST

Prekomjerna tjelesna tezina je rezultat disbalansa izmedu dnevnog unosa energije 1
tjelesne aktivnosti, odnosno suficit u kalorijskom unosu i nedovoljno bavljenje tjelesnom
aktivnosc¢u. lako za pretilost postoji genetska predispozicija i neki drugi ¢imbenici na koje
“nije moguce utjecati”, ipak je 95% slucajeva pretilosti uzrokovano nepovoljnim
prehrambenim navikama i Zivotnim navikama na koje je ipak moguce djelovati (Brali¢ i
sur, 2012). U suvremenom svijetu spontana djecja igra je zamijenjena sjedenjem ispred
televizije ili racunala, a obiteljski kuhani obroci su zamijenjeni brzom gotovom hranom
koja se podgrijava u mikrovalnoj pe¢nici.U SAD-u, prema nacionalnim istrazivanjima
zdravlja i prehrane pokazuje se kako je ucestalost debljine i predskolske i Skolske djece
sve veca, a ti podaci se ne razlikuju previse od onih iz Europe. Prema dostupnim podacima
u Hrvatskoj je ve¢ u predSkolskoj dobi oko 10% debele djece (Brali¢ 1 sur., 2012). Ovi
alarmantni podaci se pod hitno trebaju smanjiti ukoliko za svoju djecu Zelimo kasniji
zdrav 1 dug zivot bez zdravstvenih problema. Poznata je Cinjenica da su moZzdani i sréani
udari vodeci uzroci smrti u danasSnjici, a njima prethode razne bolesti sr¢anozilnog sustava
koje su uzrokovane upravo pretilos¢u. Osim fizickih bolesti, pretilost ¢esto dolazi i s
nizom psihickih bolesti kao Sto je depresija. Pretila djeca se u Skoli ¢esto ismijavaju Sto im

moze smanjiti samopouzdanje i kasniji op¢i uspjeh u Zivotu.

9.1. Prevencija

Kako bi se pandemija pretilosti smanjila potrebno je ulaganje u programe
primarne, sekundarne i tercijarne prevencije. Primarna prevencija moZe se primijeniti i na
cijelu populaciju, ne samo na osobe s prekomjernom tjelesnom tezinom, a podrazumijeva
stjecanje navike zdravog i aktivnog zivota. Kako bi se uvidjeli rezultati potrebno je mnogo

vremena, ali su na kraju ti rezultati dugoro¢ni. Sekundarna prevencija podrazumijeva
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znanje stru¢njaka (znanstvenih djelatnika) za prepoznavanje djece s veéim rizikom za
razvoj pretilosti. Takvoj djeci se CeSce prati tjelesna masa radi odrZzavanja primjerene
tezine 1 sprjeCavanja nastanka mogucih bolesti. Na koncu tercijarna prevencija ukljucuje
primjenu terapije radi smanjenja mogu¢ih komplikacija kod pretilog djeteta te pokusaj
smanjenja djetetove tjelesne tezine. Za roditelje ¢iji je nain Zivota nezdrav, preporucuje se

da barem vikendom provode aktivno i zdravo vrijeme sa svojim djetetom. Veliki pomak u

prevenciji je taj Sto je zdrava prehrana danas ne jelovnicima mnogih vrtica.

9.2. Tjelesna aktivnosti u lijeCenju pretilosti

Smanjena tjelesna tezina za 5-10% pogoduje smanjenju proizvodnje “loseg” LDL
kolesterola, smanjuje krvni tlak, poboljSava kontrolu razine Secera u krvi i dr. (Brali¢ 1 sur.
2012). Prilikom rjeSavanja problema pretilosti djeteta, osim manjeg unosa kalorija,
potrebna je 1 tjelesna aktivnost. Ukoliko dijete prethodno nije bilo fizi¢ki aktivno,
strucnjak kineziolog treba odrediti vrstu, intenzitet, trajanje i broj ponavljanja vjezbi ili
aktivnosti kako bi se postigli rezultati. Kako bi roditelji pomogli djetetu, umjesto
“tjeranja” na trening visokog intenziteta, dijete je potrebno motivirati na promjenu

zivotnog stila 1 pokusati iskorijeniti navike sjedilackog nacina Zivota.

9.3. Anoreksija i bulimija

Bolesti anoreksije 1 bulimije sve su ¢eS¢e u adolescentnoj dobi ponajvise zbog
izloZzenosti medijima koji promoviraju odredene nerealne standarde ljepote. NaSa je
duznost kao roditelji i odgajatelji da djecu nau¢imo zdravom nacinu Zivota. S obzirom da
smo djeci primjer, ne smijemo promovirati zabludu da je zdravo tijelo nuzno utegnuto,
vitko tijelo bez trunka masti, pa makar to pri¢ali nekome drugome - dijete ¢e ¢uti. Zdravo
tijelo 1 zdrav duh znaci da se u svom tijelu osje€amo dobro, da se mozemo kretati bez
ikakvih problema, da imamo energije za obavljanje duznosti i1 aktivnosti - kod djece

trebamo podizati samopouzdanje 1 biti pozitivan uzor.
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ZAKLJUCAK

Kako bismo ostvarili primarni cilj odgoja i obrazovanja djece, bitno je u djece od
malena stvarati zdrave navike. Zdrava prehrana 1 tjelovjezba se danas predstavljaju kao
izazov i kao nesto tesko $to moramo raditi kako bismo §to bolje izgledali - upravo takav stav
trebamo “razbiti”, a djecu (i roditelje) nauciti prednostima koje nam zdrav nacin Zivota pruza.
U suvremenom svijetu smo okruzeni brojnim tehnoloskim spravama koje nam olakSavaju
zivot (npr. transport) te medijima koji nam primarno pruzaju mnogobrojan izvor zabave. U
danasnjem svijetu ne smijemo zaboraviti djetetovu prirodnu Zelju za tjelesnom aktivnoscu i
trebamo ju Sto vise poticati.

Provodenje slobodnog vremena mora biti pomno organizirano i izbalansirano za djecu kako
bi ga Sto kvalitetnije iskoristila 1 razvila neka nova znanja 1 vjeStine, a usput kako bi im to
vrijeme pogodovalo njihovu rastu i razvoju. Slobodno vrijeme mora ukljucivati odmor, neku
vrstu zabave te razvoj osobnosti. Na razvoj osobnosti ponajviSe utjece kvalitetno provodenje
slobodnog vremena, a kod djece ne smijemo nikako poticati lijenost.

Obitelj ima najvecu ulogu u razvoju djeteta stoga ih odgajatelji moraju poticati da svoje
vrijeme s djecom kvalitetno provode, a ideje za aktivnosti mogu dobiti ili osobno od
odgajatelja ili u raznim knjigama.

Vazno je da djeci budemo uzor, da ih nau¢imo drusStveno prihvatljivom ponasanju te

razvijemo dnevne navike koje ¢e im pomoc¢i u njthovom daljnjem razvoju i uspjehu u zivotu.
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Izjava o izvornosti zavrSnog rada

Izjavljujem da je moj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga nisam

koristila drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.

(vlastoruc¢ni potpis studenta)
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