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SAZETAK:

U ovom radu ¢e se govoriti o pretilosti djece predskolske dobi. Sve vecéi problem
cijelog svijeta nije samo pretilost odraslih nego sve veci broj pretile djece od njihove
najranije dobi. U radu ¢e se definirati pojam pretilosti, uzroci pretilosti, isto tako govorit ¢e se
o prevenciji pretilosti te o tome kako pristupiti djetetu koje ima problema sa pretilosc¢u i kako

mu na najbolji mogudi nacin pomodi.

Cilj ovog rada je pribliziti sam pojam pretilosti, naglasiti vaznost ovog problema koji
je sve cesci pogotovo kod djece i mladih zbog ubrzanog nacina Zivota, naglasiti vaznost
uravnotezene i zdrave prehrane te tjelovjezbe. U projektu budenja svijesti o zdravom zivotu
veliku ulogu igraju roditelji, vrti¢ te zdravstveni djelatnici koji bi svi zajednickim snagama
trebali poboljSati zdravstveno stanje djeteta. U radu su se koristili intervjui odgajatelja,
roditelja 1 zdravstvene djelatnice koji su pokazali da je jako bitan dobar 1 suradnicki odnos
ovih triju ¢imbenika u djetetovom Zivotu i odrastanju.

Odgajatelj svojom pristupacno$¢u i pozitivnim stavom mora biti podrska roditeljima.
Zdravstveni djelatnik svojim znanjem o prehrani i svojim stru¢nim stavom. No najbitniji
¢imbenik u pokretanju zdrave prehrane i fizicke aktivnosti mora biti roditelj, jer su roditelji ti

koje djeca kopiraju i rade isto $to i oni sam.

Bitno je napomenuti da su majke od samog pocetka odgovorne za zdravstveno stanje
vlastitog djeteta, kao i za vlastiti plan prehrane i kretanja, kako u trudno¢i tako i u periodu
nakon poroda. Uzurbani Zivot, brza prehrana, manjak tjelovjezbe 1 nebriga za tijelo i psihu je

upravo ono §to je dovelo do velikog postotka pretile djece i to u predSkolskoj dobi.

Kljuéne rije¢i: pretilost, rana dob, posljedice, problem, prevencija



ABSTRACT:

In this thesis | will discuss the problem of obesity in preschool children.
All over the world the problem of obesity is growing, not just in adults,
but also young children. In my thesis | will define obesity,
list its causes, and explain the best ways to prevent it as well as help children who are already
obese. The goal of this thesis is to familiarize the reader with the problem of obesity,
to explain the importance of this problem which affects more and more children and adolesce
nts because of our fast paced way of life, and to emphasize the importance of a healthy and b
alanced diet as well as an active lifestyle. Parents, alongside with childcare and healthcare per
sonel, play a key role in the process of teaching children a healthy lifestyle, and they should a
Il work together to improve the health of the child.
In this thesis interviews with parents, childcare and healthcare workers were used, and they h
ave shown that a good and collaborative relationship between these three factors is extremely
important in a childs life as it grows up.

A childcare worker should provide support to parents with their open and positive attit
ude, and healthcare personel should share their knowledge and expert oppinions with them. H
owever, the most important factor in leading a healthy lifestyle with a balanced diet and plent
y of physical activity have to be the parents themselves,

as they are the ones who children observe everyday and copy their habits.

It is important to
note that mothers are responsible for their childrens health from the very beginning,as they cr
eate their own menu and activity habits, in their pregnancy and in the postpartum period.
A busy lifestyle, along with fast food and lack of physical activity, as well as a
general negligence toward our body and mind have all led to

a staggering percentage of obese preschool children.

Key words: obesity, early age, consequences, problem, prevention



1. UvOD

Pretilost kod djece predskolske dobi postaje sve veéi problem. Pretilost se javlja zbog
manjka pravilne i zdrave prehrane, neaktivnosti, nedostatka aktivnosti izvan doma. Zbog
uzurbanog zivota dolazi do sve veceg unosa soli i Secera kao posljedica toga Sto djeca jedu
nezdravu i brzu hranu. (SZ0, 2012)

Roditelji ¢esto djeci nude brzu hranu umjesto zdravog kvalitetnog obroka, voca ili
povréa. Nadalje, djeca ne razlikuju hranu po tome je li ona dobra ili loSa za njihovo zdravlje
veé po tome je li im hrana ukusna, fina, pa i zanimljiva. U danasnje vrijeme sve je vise lanaca
brze prehrane koji su brzi i1 laksi izbor za roditelje, umjesto stajanja za Stednjakom nakon
napornog radnog dana. No problem nije isklju¢ivo unos nezdrave hrane i biranje brzeg
jelovnika, ve¢ i fizicka neaktivnost. Sve vise roditelja i djece bira sjedenje pred racunalom,
televizorom ili tabletom umjesto odlaska u prirodu ili park koji bi omoguéio kvalitetan i
zdrav Zivot. U posljednje vrijeme mozemo vidjeti da je u parkovima sve manje djece, da je
sve manje lopti i rekvizita koji se koriste u igri, a sve je viSe mobitela i ostale tehnologije

novoga doba.



2. PRETILOST

Nekad je debljina predstavljala ljepotu, zdravlje, plodnost dok danas pretilost
predstavlja jedan od vodecih svjetskih problema. Pretilost je danas problem kod odraslih, ali
se pocinje javljati u jako ranoj dje¢joj dobi. Pretilost nije samo problem izgleda, ve¢ sa
sobom donosi mnoge zdravstvene probleme kao Sto su problemi sa srcem i krvnim Zzilama,

dijabetes i mnoge druge kroni¢ne bolesti.

Jedan od vec¢ih javnozdravstvenih problema i izazova danaSnjeg druStva jest
pretilost koja je klasificirana kao bolest po 10. reviziji Medunarodne klasifikacije bolesti.
Pretilost predstavlja 1 rizik za razvoj kroni¢nih nezaraznih bolesti od kojih
90% ljudi obolijeva i umire u Republici Hrvatskoj (Musi¢ Milanovié, Lang Morovic,

Krizan, CroCOSI, 2018/2019).

Pretilost je zapravo nakupljanje masnih naslaga u organizmu, njihovo taloZenje koje
dovodi do mnogih zdravstvenih i psihi¢kih problema. Za izraun pretilosti koriste se ove
metode:

e Mjerenje opsega struka

e Mjerenje debljine koZnog nabora

e QOdredivanje indeksa tjelesne mase
Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji pretilost kao veliki problem, jo§ od proslog
stoljeca, poCinje zauzimati sve vise mjesta kao jedna od vecih globalnih medicinskih tema
(WHO, 2008). Prema tome pretilost je problem koji zahvaca svu populaciju, a ujedno je to
problem o kojem se treba vise pricati, pri ¢emu je najvaznije poticati ljude da se vise krecu te
zdravije Zive.
Prema statistickim podacima u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama broj pretjerano pretile
populacije iznosi oko 65%-85% ukupnog stanovnistva (WHO, 2008), dok u Republici
Hrvatskoj taj postotak doseze 46% pretjerano uhranjene populacije te 11% pretile populacije
(Jelsi¢ i Korsi¢, 2014).
Posebno znacajan i vazan podatak je sve prekomjeran broj pretile djece. Suvremeni nacin
zivota u kojem djeca biraju sjedilacki oblik aktivnosti i rada dovodi do velikog postotka djece
koja se bore sa pretilos¢u u predskolskoj dobi. Analiziraju¢i prehrambene proizvode koji su
namijenjeni djeci uvidjelo se da su to ve¢inom rafinirani proizvodi puni masti i Secera te jako

visoke kalorijske vrijednosti.



Slika 1. Vrsta pretilosti prema raspodjeli masnog tkiva
Dostupno na:
file:///C:/Users/novak/Desktop/rusan_martina_pbf 2017 diplo_sveuc%20(2).pdf

Djeca koja imaju poteskoca s debljinom najceS¢e odrastu u osobe sa problemom
debljine. Organizacija za ekonomsku suradnju i razvoj (OECD) je u svom istrazivanju navela
da ¢e u narednih 30 godina u Hrvatskoj problem pretilosti smanjiti zivotni vijek za 3,5
godine. Zbog toga je kljucno preventivno reagirati na vrijeme u najranijoj dobi kako bi se
zaustavio trend prekomjerne pretilosti. Zbog toga je Europska komisija donijela Europski
akcijski plan za pretilost u djetinjstvu za vremensko razdoblje od 2014. do 2020. Cilj samog
akcijskog plana jest smanjiti problem pretilosti kod djece, a potom i odraslih do 2025. godine.
(CroCOSl, 2021)

2.1. Primarna i sekundarna pretilost

PRIMARNA PRETILOST

Primarna pretilost je pretilost u kojoj se gomilaju masti u organizmu te je
to uglavnom glavni i vodec¢i problem. Oko 97% djece se susrece sa ovim oblikom pretilosti.
Tu dolazimo do onih klju¢nih problema nezdrave prehrane i neaktivnosti. Sama djeca nisu ni
svjesna koliki je to problem dok ne dodu u odredenu dob shvacanja samih sebe. Zato trebaju
na vrijeme intervenirati prvenstveno roditelji, zatim vrti¢ skupa sa ostalim zdravstvenim

ustanovama. Time bi se smanjio ovaj problem. (Brali¢, Jovancevi¢, Grgurié¢ i Predavec, 2010)


file:///C:/Users/novak/Desktop/rusan_martina_pbf_2017_diplo_sveuc%20(2).pdf

SEKUNDARNA PRETILOST

Sekundarna pretilost je vrsta pretilosti gdje je simptom neke druge bolesti debljina.
Sekundarna pretilost je zabiljezena kod 3% populacije. U tom slucaju se najcesce radi o
smanjenoj koli¢ini hormona rasta, Prader Wilijevom sindromu, hipotireozi, ozljedi glave,

tumorima hipotalamusa, infekcijama zivéanog sustava. (Krzelj, 2004)

2.2. ITM kalkulator

Indeks tjelesne mase ili ITM je okvirna mjera stanja uhranjenosti kod opée populacije,
odnosno op¢i pokazatelj debljine 1 pretilosti. ITM prikazuje odnos tezine i visine ali ne uzima
tjelesnu gradu pojedinca. Kao primjer imamo bodybuildere kod kojih je visok ITM indeks i
velika tjelesna masa pa ih ne stavljamo u kategoriju pretilih osoba. Zato ITM ne moze biti
dobro mjerilo i pokazatelj pretilosti odnosno zdravlja, ali odli¢no sluzi za statisticke svrhe
kojima se Zeli pokazati postotak uhranjenosti i debljine. Takoder same ITM tablice sluze za
lije¢nicke svrhe u kojima lije€nici otkrivaju koja su djeca pretila, a koji su u dobroj poziciji

da to postanu. (Gavin, Doweshen i Izenberg, 2007)

2.3 Uzroci pretilosti

Pretilost moze biti genetski naslijedena. Takoder imamo statisticki evidentiran
podatak gdje u 40% slucajeva dijete kojem je barem jedan roditelj pretio ima veliku Sansu i
sam takav postati. U sluc¢ajevima gdje su oba roditelja u skupini pretilih osoba taj postotak se
udvostrucuje te raste na visokih 80% (Montignac, 2005).
Drugi uzrok pretilosti jest loSa prehrana samih roditelja i njihove navike. Osim krivih
prehrambenih navika i krivog unosa hrane bez navika provodenja bilo kakvog oblika
aktivnosti postoje 1 genetski poremecaji koji mogu dovesti do prekomjerne tjelesne tezine, ali

takav oblik pretilosti je puno rjedi (Rojni¢ Putarek, 2018).

2.4 Posljedice pretilosti

Svi znamo da je pretilost sve vec¢i problem, ali ne samo ona vec i1 brojne druge bolesti
odnosno posljedice koje ona vuce za sobom. Kako se iz godine u godinu povecava broj
pretile djece predskolske dobi tako su se pocela raditi istrazivanja ne samo da se otkrije koji
je okidac sve veceg broja pretile djece, ve¢ 1 koje su same posljedice za njih ali 1 hoce i se
one reflektirati na neke bolesti u buducoj starosti te djece. Pretilost je veliki problem ali vuce
veli broj ostalih bolesti kao §to su problemi sa disanjem, povecani krvni tlak, problemi sa

zu¢nim kamencem, dijabetes tipa I, problemi sa kostima i zglobovima (Montignac, 2005).
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Druga posljedica pretilosti se odnosi na psihicko stanje same djece. Djeca su sve vise
izloZzena maltretiranju 1 omalovazavanju, a pogotovo se to odnosi na djecu koja su pretila.
Samim time to se odrazava na njihov stav prema samom sebi, pada samopouzdanje te nastupa
depresija te se dijete kao takvo samo jos vise povuce u sebe (Cornette, 2008).

Brojna istrazivanja pokazuju da pretilost u predskolskoj dobi dovodi do rane smrti u odrasloj
dobi pogotovo kod muskaraca (Montignac, 2005). Zbog toga bi trebalo viSe osvijestiti
roditelje, institucije vrtica, Skole, zdravstvene ustanove i mnoge druge na ovaj jako veliki 1
ozbiljan problem. Pretilost nije samo problem onoga $to vidimo izvana, fizicki izgled, veé
treba bolje istraziti koje posljedice ostavlja na psihicko stanje djeteta 1 njegovo unutarnje

stanje.

2.5. Prevencija pretilosti djece

Pretilost je problem u kojem 80% djece koja su pretila u predskolskoj dobi to vuce do
svoje starosti, zato treba na vrijeme djelovati i intervenirati. Jako vazan ¢imbenik u tome
svemu jest okolina u kojoj se dijete nalazi, budenje svijesti o ozbiljnom i velikom problemu
samih roditelja, uvodenjem zdrave hrane u vrtice i Skole te pricanje o tome u javnosti
(Rojni¢ Putarek, 2018).
Kod djece vode¢u ulogu o zdravoj prehrani imaju roditelji koji bi trebali nauciti dijete i
stvoriti mu temelje 1 znanje o zdravoj prehrani. Biti pravi primjer svome djetetu je kljucno jer
svi znamo da djeca od svega najviSe vole oponasati odrasle, atuonda roditelji
nastupaju kao odli¢an primjer za kopiranje. Osim toga, djeca koja su dojena u manjem su
riziku za postati pretila od djece koja su na dohrani odnosno “umjetnom” mlijeku
(Montignec, 2005).
Velika je uloga roditelja Sto takoder navode Medani¢ i Pucarin-Cvetkovi¢ (2012) koji kazu da
je dokazano da su roditelji pokretaci svega. Uvodenjem zdravih navika i bavljenja sportom
samoj djeci su glavni primjer i pokretaci za zivljenjem zdravog i kvalitetnog Zivota, te
bavljenja sportom i raznim aktivnostima. Prehrambene navike kao i sve
ostale navike stjecu se u najranijoj dobi djeteta. Zato treba reagirati pravovremeno i ispravno

za dobrobit nase djece.



3. KADA SE TREBAMO ZABRINUTI

Pretilost je veliki problem koji se ne bi trebao zanemariti 1 razumljivo je Sto se kod
roditelja 1 djece stvara velika zabrinutost. Problem je veci ako se pretilost javi prije Seste
godine djetetova zivota, odnosno ako nastupi prije prirodnog obrata tjelesnih masnocéa. Ako
obrat nastupi ranije vece su Sanse da dijete bude pretilo i postane sklonije debljanju te mu se
to reflektira i na kasniju dob.

U mnogim slucajevima pretile djece je doSlo do obrata u metabolizmu tjelesnih
masnoca prije navrSenih Sest godina zivota. U ovakvom slucaju moramo biti svjesni toga da
pretila djeca brze sazrijevaju. Kod djevoj€ica se moze pojaviti ranija menstruacija te ranije
sazrijevanje i ulazak u pubertet Stojos viSe otezava situaciju. Zato roditelje treba
educirati i sami roditelji trebaju pratiti rast i razvoj vlastitog djeteta kako ne bi doslo do
daljnje realizacije objasnjene situacije. Pratiti, u€iti i na vrijeme zaustaviti svaki oblik vidnog
debljanja i prejedanja je dobar kamen temeljac za to da dijete izraste u emocionalno i tjelesno
zdravu osobu. (Montignac, 2005)



4. ZDRAVA PREHRANA

Zdrava i uravnotezena prehrana je preduvjet za pravilan razvoj 1 rast djeteta. Djeca se
razvijaju intelektualno, tjelesno, fizicki i emocionalno, a odrasli moraju biti svjesni koliko je
vazna pravilna prehrana za njihovo napredovanje. Takoder inzistiranje na zdravoj i
uravnotezenoj prehrani je odlican preduvjet za smanjenje kronic¢nih 1 ostalih bolesti u kasnijoj
dobi. Djeci treba ponuditi raznovrsnost namirnica, ali u relativno jednakim koli¢inama.
Naravno treba gledati da raspodjela bude veca na vocu i povréu, a manja na namirnicama
koje su pune masti i Secera, no ni njih se ne smije u potpunosti iskljuciti iz jelovnika. Najbolji
nacin za uvodenje zdrave prehrane u jelovnik jest da ih mi kao roditelji uklju¢imo u biranje
zdravih namirnica. Smanjujué¢i nezdrave namirnice dijete ¢e samo posegnuti za slatkom
zamjenom kao S$to je neka vocka umjesto sladoleda. Uzivaju¢i u tom kolektivnom odnosu
djeteta, roditelja, vrtica pa kasnije i Skole uspjeh je zagarantiran.

Kod razvijanja navika o samoj prehrani Gavin i sur. (2007) su naveli §to je dobro i
pozeljno, a $to nije u provodenju samog plana o zdravoj prehrani. Ako dijete izrazi zelju da je
gladno u tome ga se ne smije sputavati i propitkivati ga: ,,Sto nisi veé¢ jeo?*, ,,To zato jer ti je
dosadno.“ i dr. Djetetu treba biti podrska i sudjelovati skupa sa njim u pronalasku novih

okusa i tekstura razli¢ite hrane.

4.1. Poticanje prehrambenih navika

Kao najbolji primjer poticanja prehrambenih navika navodimo Gavina i sur. (2007)
koji su objasnili §to je dobro i korisno, a §to treba izbjegavati kada je u pitanju poticanje
prehrambenih navika. Vazno je djecu poticati, a ne im braniti da neSto probaju. Vazno je
uvesti u djecji jelovnik kvalitetan izbor voca, povréa 1 cjelovitih Zitarica. Takoder ne treba
braniti djetetu da jede ako je ono vec jelo. Isto tako djecu treba nauciti da postoji pet obroka u
danu, tri su glavna (dorucak, rucak i vecera), te dva meduobroka. S djecom bi trebalo, bez
obzira koliko to bilo brze 1 ponekad ukusnije, izbjegavati preceste odlaske u restorane brze
hrane jer time stvaramo pogresnu sliku pravilne prehrane kod djeteta. Dijete koje je veé
naviklo na jelovnik brze i gotove hrane, te mu je to ucestala pojava, teze ¢e se naviknuti na
neki pravilan i zdrav obrok i jelovnik $to opet dovodi do problema psihickog stanja djeteta

stvaraju¢i mu stres i nelagodu na koju se on nije navikao na vrijeme.



4.3 Prehrana u djecjem vrticu

Prehrana u dje¢jem vrticu je jako vazna pogotovo u jaslickoj skupini. Treba

razmiSljati o uvodenju kvalitetnih i zdravih namirnica u djecji jelovnik sa znanjem da se

unese dovoljna koli¢ina bjelancevina, masti, ugljikohidrata, vitamina, minerala i ostalog.

Program Ministarstva zdravstva navodi 1 preporuca se to¢an broj obroka, vrijeme serviranja,

dnevni unosi energije i raznih nutrijenata te unos razli¢itih i bogatih skupina namirnica. Za

ukljuCenje zdrave prehrane trebaju osim odgajatelja i vrti¢a biti ukljuceni nutricionisti, ali i

roditelji. Takoder zdrava prehrana u vrtiCu i1 raspodjela samih obroka se ne bi trebala

pretjerano razlikovati od jelovnika kojeg djeci spravljaju roditelji. Zato postoji tabela

vremena 1 namirnica koje dijete konzumira tokom boravka u vrticu.

VRIJEME OBROKA

OBROK

% DNEVNIH
POTREBA

PREPORUCENE
NAMIRNICE ZA
POJEDINE OBROKE-
djeca od 1 do 6 godina

6.30-7.00

Zajutrak

10

Mlijeko sa pahuljicama,

voce, topli napitak i sl.

8.30-9.00

Dorucak

25

Mlijeko, mlije¢ni
napitci, zitarice, mlije¢ni

namaz, jaja, voce 1 sl.

12.00-13.00

Rucak

35

Juhe, kuhano povrce,
varivo od povrca, meso,
riba, krumpir, salate,

voce 1 dr.

15.00-15.30

\UZina

10

Namaz, kruh, mlijecni
napitci 1 Zitarice,

prirodni voéni sok 1 sl.

18.00-19.00

VecCera

20

Lagana kuhana jela od
povréa sa mesom,
peradi, ribom i sl., salata
od svjezeg povrca,
zitarice sa mlijekom 1

sl

Tablica: Preporucene vrste namirnica u vrti¢u u dobi od 1 do 6 godina




Slika 2. Jelovnik DV “Pcelice”, Dubrava, Grad Zagreb

Ponedjeljak, 30.08.2021.(59)

DORUCAK: P3eni¢na krupica s posipom od kakaa

UZINA 1: Voée

RUCAK: Varivo od boba i leée sa svinjetinom, pseniéni polubijeli kruh

UZINA 2: Kiflice sa $unkom i sirom, prirodno cijedeni sok od jabuke

Utorak, 31.08.2021.(60)

DORUCAK: Razeni kruh, domaca pileéa pasteta, ¢aj / riza na mlijeku (mlade jaslice)
UZINA 1: Voce

RUCAK: Juha od raj¢ice, pohana puretina, pirjane tikvice, krumpir s per§inom, raZeni kruh

UZINA 2: Kukuruzni kruh, kiselo mlijeko

Srijeda ,01.09.2021.(61)

DORUCAK: Kukuruzne pahuljice s bijelom kavom

UZINA 1: Voée

RUCAK: Varivo od kelja s junetinom, pseni¢ni polubijeli kruh
UZINA 2: Kolaé od rogaéa i jabuke

Cetvrtak,02.09.2021.(62)

DORUCAK: Razeni kruh, namaz od svjezeg sira, ¢aj / mijeSane Zitne pahuljice (mlade jaslice)
UZINA 1: Voée

RUCAK: Krem juha od carskog povréa, lazanje s puretinom, salata od svjezih krastavaca s
jogurtom

UZINA 2: Sendvi¢, limunada

Petak,03.09.2021.(63)

DORUCAK: Prosena kasa s posipom od tamne ¢okolade

UZINA 1: Voée

RUCAK: Juha od kopra, iverak s kukuruznom krupicom i povréem, zelena salata s
radicem, posenic¢ni polubijeli kruh

[UZINA 2: Pecivo sa zrnjem, jogurt probiotik

Jelovnik Djecjeg vrtica “Pcelice”, Dubrava, Grad Zagreb. Dostupno na http://www.vrtic-

pcelica.zagreb.hr/default.aspx?id=9
Datum pristupa: 30.08.2021. godine



http://www.vrtic-pcelica.zagreb.hr/default.aspx?id=9
http://www.vrtic-pcelica.zagreb.hr/default.aspx?id=9

U jelovniku vrti¢a “Pcelice” moze se uvidjeti da se koristi raznovrstan spektar voca 1
povrca, zdravih zitarica kao $to je razeni kruh, kukuruzni kruh, proso. Vidi se da se nisu
bazirali samo na rucku vec je cijeli jelovnik napravljen tako da se djeci upotpuni cijeli dan te
napravi ravnoteza sa namirnicama koje su zastupljene. Jelovnik je napravljen kvalitetno i

pomno odabrano prema onome $to se moze vidjeti u tablici.

PONEDJELJAK, 30.8.2021.
DORUCAK: kukuruzni kruh, sirni namaz, kakao
RUCAK: juha od celera i mrkve, tjestenina s mljevenim mesom, mijeSana salata, sladoled
UZINA: kruSka
VECERA: kukuruzni kruh, sirni namaz, kakao

UTORAK, 31.8.2021.
DORUCAK: polubijeli kruh, puredi narezak, tekuci jogurt
RUCAK: varivo od korabe i krumpira s piletinom, kruh, banana
UZINA: kola¢ od jabuke, mrkve 1 cimeta
VECERA: polubijeli kruh, pureéi narezak, tekuéi jogurt

SRIJEDA, 1.9.2021.
DORUCAK: crni kruh, maslac, sir trapist, mlijeko
RUCAK: varivo od graska S junetinom, kruh, marelica
UZINA: jabuka
'VECERA: crni kruh, maslac, sir trapist, mlijeko

CETVRTAK, 2.9.2021.
DORUCAK: polubijeli kruh, namaz od slanutka, kakao
RUCAK: juha od povréa, rizoto s puretinom, kruh, zelena salata, kruska
UZINA: nektarina
VECERA: polubijeli kruh, namaz od slanutka, kakao

PETAK, 3.9.2021.
DORUCAK: polubijeli kruh, namaz od tunjevine, bijela kava
RUCAK: kupus u rajcici sa svinjetinom, kruh, jabuka
UZINA: banana

VECERA: polubijeli kruh, namaz od tunjevine, bijela kava
Slika 3. Jelovnik DV “Ivane Brli¢ Mazuranic¢”, Slavonski Brod
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Jelovnik  Djecjeg  vrtic  “Ivane  Brli¢  Mazurani¢”, Slavonski Brod.  Dostupno
na https://www.djecji-vrtici-sb.hr/index.php/roditelji/jelovnik
Datum pristupa: 30.08.2021. godine

Na temelju ova dva jelovnika, moze se uvidjeti da kod jelovnika Djecjeg vrtica “Ivane
Brli¢ Mazurani¢” iz Slavonskog Broda nema nekih pretjeranih razlika u usporedbi sa
jelovnikom Djecjeg vrtica “Pcelice” iz Zagreba. Jedina mozda primjetna razlika je u tome Sto
u jelovniku DV “Ivane Brli¢ MaZurani¢” koriste neke bazne grahorice dok je to kod DV

“Pcelice” malo bolji spektar grahorica i Zitarica.
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4.4 Piramida zdrave prehrane

Piramida zdrave prehrane u sebi sadrzi sve namirnice, biljnog i zivotinjskog te
mineralnog porijekla. Svojom raspodjelom nas uci kako pravilno i u kojoj koli¢ini §to jesti.
Unosom raznovrsne i bogate hrane u na$ organizam pruzamo tijelu hranjive i zdrave tvari
koje su mu potrebne za pravilan razvoj i rast, a u kojoj koli¢ini $to treba uzeti nam sluzi
piramida zdrave prehrane. Piramida se sastoji od 4 kata, a u sebi sadrzi svih 6 skupina
namirnica. Na samom dnu kao temelj zdrave prehrane nalaze se Zitarice (riza, zob, kruh,
tjestenina i dr.), zatim ga slijedi voce i povrce, te mlijeko 1 mlijecni i mesni proizvodi te na
samom vrhu su masti i Seceri koje bi za pravilnu i zdravu prehranu trebalo Sto viSe izbjegavati

I zamijeniti ih zdravim namirnicama.

MASTI |
SLATKISI

MLIJECNI PROIZVODI I
MESO

VOCE I POVRCE

UGLJIKOHIDRATI- ZITARICE

VODA

Slika 4. Prikaz piramide zdrave prehrane

Dostupno na: https://skolica-prehrane.rijeka.hr/hrana-i-prehrana/piramida-pravilne-prehrane/
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5. TJELOVJEZBA

Tjelovjezba 1 tjelesna aktivnost klju¢ne su u ranoj fazi razvoja djeteta jer se u tom
periodu moze jo$ utjecati na djecu i nauciti ih zdravim 1 redovitim tjelesnim aktivnostima.
Takoder temelj za pravilan rast i razvoj djetetovih miSi¢a i njihovu kvalitetnu funkciju jest
tjelovjezba.

Tjelesna aktivnost pozitivno utjece na:

e koordinaciju

e razvoj mozga

e otpornost na niz bolesti

e finu i grubu motoriku

« emocionalni razvoj djeteta
e Samopouzdanje

e ravno drzanje

e Smanjuje stres

e poboljsava san

lzvor: https://www.vrtic-paski-malisani.hr/kutak-za-roditelje/razno/142-dijete-i-

tjelovjezba.html

Poanta tjelovjezbe osim zdravih navika jest 1 uZivanje u samoj tjelovjezbi. Trebamo
znati da djeci moramo uvesti tjelovjezbu koja im je zanimljiva, razigrana i nikako monotona,
a najbolji nacin da dijete zavoli tjelovjeZbu je da i roditelj sudjeluje u njoj. ZajedniCkim
sudjelovanjem produbljujemo vezu izmedu djeteta i sebe, uimo vise o svom djetetu,
odrzavamo zdravu tjelesnu tezinu, svojim primjerom djeci predstavljamo vjezbu kao nesto
zanimljivo 1 zabavno, a ne kao jo§ jednu obavezu u njihovom 1 naSem Zivotu koju moramo

skupa odraditi.
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5.1 Tjelovjezba i aktivnosti u vrtic¢u

Tjelovjezbu u vrti¢u najbolje je provoditi ujutro. Tada su djeca naspavana, odmorna i
jos uvijek koncentrirana na odredene zadatke i vjezbe. Najbolje bi bilo odraditi jutarnju
tjelovjezbu nakon dorucka. Uvodenjem jutarnje tjelovjezbe u zivot djeteta osim Sto im
osiguravamo skladan rast i razvoj organizma, pomazemo im u stvaranju pozitivnih navika o
vjezbanju. Kod djece predskolske dobi preporuceno je izvodenje tjelesne aktivnosti u trajanju
od 60 minuta srednjeg do visokog intenziteta. Na temelju toga odgajatelji su ti Koji
osmisljavaju razne igre i aktivnosti na tu temu kao Sto su: vjezbe uz glazbu, jutarnje

vjezbanje, vjezbe natjecateljskog karaktera, sportske igre i druge igre pokretajuceg tipa.

lzvor: https://skolica-prehrane.rijeka.hr/tjelesna-aktivnost/

5.2 Kako motivirati pretilu djecu

Prije nego $to roditelji sami zakljue da je dijete pretilo, prije toga se najbolje
savjetovati sa djetetovim lije€nikom. Lije¢nik ¢e na temelju djetetove visine i tezine, ali 1
dosadasnjeg razvoja i rasta zakljuciti radili se o pretilosti kod djeteta ili ne.

Donijeti zakljucak da je dijete pretilo ili ne, nije bas tako jednostavno i lako jer se sva djeca
ne razvijaju uvijek po tablici rasta. Kod neke djece se dogodi da prvo skupljaju masne
naslage, a tek onda nakon odredenog vremena rastu u visinu. Takoder treba voditi brigu o
djeteta, jer se pretilost u odredenoj dobi drugacije odreduje. Zato je bitno da se u vezi
pretilosti svoje djece roditelji posavjetuju sa djetetovim lije¢nikom.

Djeci treba motivacija, ali ne takva da mu cilj za aktivnos¢u bude slatki§ na kraju
vjezbe, ve¢ da mu se na njemu zanimljiv, kreativan i zabavan nacin priblizi vjezbanje.
(Gavin i sur., 2007)
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KAKO MOTIVIRATI DJECU?

o Ne stavljati dijete na strogu i restriktivnu dijetu
Djeca se ne smiju stavljati na stroge i restriktivne dijete kako bi izgubili kilograme. Jedino
tko moze propisati takvu vrstu dijete je lije¢nik koji ¢e taj proces pratiti. Stavljanje djeteta na
strogu dijetu koju su roditelji sami osmislili moze imati lo§ utjecaj na djetetov rast i razvoj.
Prije osmiSljavanja dijete treba se posavjetovati s nutricionistom koji ¢e to napraviti pravilno
za dijete.

 Biti podrska djetetu
NajvaZznije od svega, ponajprije za psihicko stanje djeteta, jest da mu se govori kako je s njim
sve uredu bez obzira na njegovu tezinu, odnosno da se osje¢a prihvacenim i voljenim takvim
kakav je.
Dijete Cesto sebe vidi onako kako ih gledaju 1 njihovi roditelji osluskujuéi i gledajuéi njihove
reakcije. Takoder tema pretilosti ne bi smjela biti tema o kojoj se ne prica, vec bi
trebalo otvoreno razgovarati o tome kako bi se dijete osjecalo sigurno, voljeno, dobro i sretno
u svojoj kozi. Dijete treba osjetiti ponajprije podrsku od svojih roditelja kako bi se
moglo boriti sa tako teSkim problemom, ali mora biti i prihvaé¢eno od strane svojih roditelja i

bliznjih.

o Shuvatiti pretilost kao obiteljski problem
Roditelji jako €esto na djetetovu pretilost reagiraju kao da je dijete samo u tome i time ga
izdvajaju i zanemaruju od ostatka cijele obitelji. Takav pristup nije nikako dobar jer se kod
djeteta pocinje stvarati osjecaj odbac¢enosti, neprihvacenosti, izdvojenosti od cijele zajednice.
Kako dijete ne bi stvorilo takvu sliku u glavi potrebno je da cijela obitelj mijenja stil Zivota 1
nacin ishrane na koji su do sada navikli. Dijete ¢e se u tom slucaju osjecati sigurno jer ima

podrsku cijele obitelji.

« Bavljenje cijele obitelji fizickom aktivnoséu
Redovna fizicka aktivnost te zdrava prehrana dovode do odrzavanja ispravne tjelesne mase.
Roditelji bi mogli: organizirati aktivnosti u prirodi, na primjer ukljuéiti djecu u izvidace gdje
¢e djecaosim zdravih navika stvoriti znanje o0 jednom tipu  osobne
samostalnosti, potaknuti djecu na razne vanjske aktivnosti kao §to su rolanje, voznja
biciklom, odbojka, nogomet, plivanje. Kod djece koja imaju problem sa pretilosti javlja se

osje¢aj neugode te treba planirati aktivnosti u skladu s djecom i njihovim osjecajima. Zato
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prije svake aktivnosti treba razgovarati sa djetetom kako do toga ne bi doslo te kako bi dijete
uzivalo u zajedni¢kom druZenju. Zajednicka aktivnost treba biti zabavna, razigrana, vesela za

sve, a ne optereéenje i muka za sve.

« Stvoriti zdrave prehrambene navike kod cijele obitelji
Sto se prije zajednica navikne na zdrave prehrambene navike to su kasnije manje $anse da
djeca, a i odrasli budu pretili. Djeci se treba objasniti da su zdrave prehrambene navike

klju¢ne za pravilan rast i razvoj cijelog tijela.

e Smanjiti koli¢inu loSih masti
Laganim smanjivanjem lo$ih masti dovest ¢emo cijelu obitelj u stanje u kojem zdrava
prehrana nece biti neSto loSe ve¢ normalno. Konzumiranje loSih masti moze
se promijeniti konzumiranjem bijelog mesa umjesto crvenog mesa, smanjivanjem kuhanja na
margarinu i dubokom ulju. Sve su ovo primjeri kako smanjiti unos lo§ih masti, a da se pri

tome ne ugrozava zdravlje obitelji i cijele zajednice.

o Ne treba u potpunosti zabraniti grickalice i slatkiSe
Vazna je svijest o koli€ini Secera, masti, kalorija i soli koju sadrze namirnice koje se redovno
konzumiraju u obitelji. Seéer i grickalice su na vrhu trokuta zdrave prehrane te se one
najmanje trebaju konzumirati, ali pocastiti se ponekad odredenim slatkiSem ili grickalicom

nije na odmet te nece pretjerano skoditi organizmu.

o Obitelj treba imati izbor
Za razliku od odredivanja strogog jelovnika istih ili sliénith namirnica, bolja taktika je da
dijete moze birati Sto ¢e pojesti od zdravih namirnica. Omogucivsi raznovrsnost i1 izbor

djetetu, ono ¢e lakSe i brZe usvojiti zdrave prehrambene navike.

o Dijete treba jesti sporije
Svakom djetetu je cilj Sto prije pojesti te otrcati u park na igru, no treba se nauciti sporo i
pravilno jesti jer sa sporijim nac¢inom jedenja dijete ¢e prije prepoznati do koje granice je

gladno, a kada je ve¢ postalo sito.
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e Zajednicki obroci
Vazno je osigurati barem jedan zajednicki obrok djetetu kako bi se osjetilo zajednistvo cijele
obitelji. Za stolom bi obitelj trebala medusobno razgovarati, o tome kako je kome prosao dan,
koje obaveze imaju, nasaliti se i nasmijati — sve to stvara ugodnu i zdravu atmosferu za sve
ukuc¢ane. Ako dolazi do Cestih nesuglasica za stolom dijete brze jede kako bi se Sto prije
maknulo, ali pritom stvara sliku hrane kao utjehe kod losih i neugodnih situacija u kojima ne

zeli sudjelovati $to najcesce reflektira na kasnije odrastanje i probleme.

o Ukljuciti dijete u pripremu hrane
Vazno je ukljuciti dijete u pripremu hrane kako bi se upoznalo sa raznovrsnim namirnicama,
okusilo i dozivjelo razne teksture namirnica, na¢ine obrade samih namirnica. Dijete ¢e prije
pojesti obrok u ¢ijoj je izradi sudjelovalo jer se time javlja osje¢aj vaznosti i odredene uloge

u zivotu obitelji.

o Planirajte meduobroke
Grickanje izmedu obroka ¢esto dovodi do prejedanja te bi planiranje pravog i zdravog obroka
dovelo do uravnotezene i zdrave prehrane. Najbolji odabir meduobroka bi bilo voce, povrce,

jogurt, oraSasti plodovi, ali naravno sve dozirano.

Izvor:https://www.roda.hr/portal/djeca/zdravo-odrastanje/kako-pomoci-djetetu-koje-ima-

problema-s-prekomjernom-tezinom.html
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6. INTERVJU

U sklopu ovog rada provedena su tri intervjua: s roditeljima, odgajateljicom i
zdravstvenom djelatnicom. Intervju se bavio zapazanjem razlicitih stajaliSta o pretilosti djece
kao problemu te njihovo zapazanje intervjuiranih osoba u vezi aktivnog dijela koji se provodi
u vrtiéu. Svaka osoba iz odredene skupine dala je svoje misljenje o upitanom te je to samo

njihovo misljenje, ne odnosi se i na druge zaposlenike i roditelje.

Prva osoba koja je bila intervjuirana je odgajateljica. Ona smatra da se previSe toga
stavlja na teret odgajatelja, pa cak i ono §to nije njihov posao, te ofekuje od njih da djeci
glume roditelje §to je u potpunosti krivo. Takoder, prostor i materijali nisu prikladni za
pravilan razvoj djece. Isto tako primjecuje da je sve veci broj pretile djece te da je danaSnja
tehnologija uzela maha i to u jako ranoj djecjoj dobi. Takoder je navela da se pretila djeca
brze umaraju te su im draze stati¢ne igre i one u kojima nema previse nekih brzih pokreta i
preskakanja.

Druga osoba je zdravstvena djelatnica. Njezin posao je medicinska dokumentacija
same djece, zdravlje djece te suradnja i dobar odnos sa odgajateljima. Slicno zapazanje kao i
kod odgajateljice. Pretila djeca preferiraju staticne igre, a kod pretjerano aktivnih igara brzo
se umaraju i znoje. Suradnja s roditeljima dolazi tek nakon duzeg pracenja pretilog djeteta u
suradnji s odgajateljem. Zajedno s odgajateljicom traze rjeSenje pretilosti ne samo u vrti¢u
ve¢ i u obiteljskom okruzenju. Zdravstvena djelatnica ukazuje na bolji timski rad te bolju
komunikaciju izmedu ta tri bitna ¢imbenika u djetetovom Zivotu: roditelj, odgajatelj 1
zdravstveni djelatnik.

Treca osoba je roditelj. Kod roditelja se uvidjelo da ¢esto djeci daju mobitel kako bi si
skratili vrijeme. PreviSe koristenja tehnologije dovodi do Ceste pojave pretilosti kod djece i
odraslih jer su prikovani uz kauce 1 krevete ne micuci se s njih. Zato roditeljima treba ukazati
na problem te prvenstveno pomo¢i njima, pa tek onda djeci. Povecati aktivnosti kao $to su:
Setanje, odlazak u park, rolanje, voznja biciklom i zajednicko provodenje vremena u prirodi i

na zraku.

18



INTERVJU S ODGAJATELJICOM:

Mozete li reéi nesto o sebi i svome radnom mjestu?

Zovem se Tihana K. i odgajateljica sam u jednom zagrebackom vrti¢u. Zadovoljna sam
svojim poslom no kao u svakom i tu ima mana. Jedan od vecih problema zagrebackih vrtica
je veliki broj djece, lo§ opremljeni kuti¢i za uéenje i igranje te losi materijali koji se koriste u
radu s djecom, premalo se uzima u obzir dobar rad s djecom, a vise daje prednost nekim
ostalim poslovima.

Mozete li opisati kinezioloSke igre koje igrate sa djecom?

Jutarnja tjelovjezba je obavezna i bez toga ne pocinjemo dan, igre uz pjevanje, takoder
poligoni u dvorani, tr¢anje, hodanje na razne nacine.

Vase zapaZanje pretile djece u Vasoj odgojno-obrazovnoj skupini?

Zadatke izvrSavaju bez pretjeranog nagovaranja, ali ih ne izvode pretjerano to¢no te se brze
umaraju od ostataka odgojno-obrazovne skupine.

Koje su im vjezbe iz kinezioloskih aktivnosti bile teSke, a kojima su se radovali i
veselili?

Najteze su im bile vjezbe pretjeranog skakanja, tr€anja, preskakivanja, povlacenja, a vesele se
igrama pjevanja te tokom jutarnje tjelovjezbe pokazivanje odredenih vjezbi.

Kakav odnos imate s roditeljima pretilog djeteta? Razgovarate li otvoreno o povecanju
aktivnosti i zdravijoj prehrani u samoj obitelji?

Prvo se konzultiram sa zdravstvenim djelatnikom, a tek potom se razgovara s roditeljima pri
¢emu sudjeluje 1 zdravstveni djelatnik vrtica. Razgovara se o navikama samog djeteta te
pronalaZenju najboljeg nacina kako mu pomoci.

Sto Vi mislite kako najbolje pomo¢i pretilom djetetu?

Najbolje bi bilo promijeniti prehranu odnosno uvesti zdrave i uravnotezene obroke u Zivot
samog djeteta, te uvodenje tjelovjezbi i aktivnosti koje se ne odnose samo na kucu 1 vrtic.
Takoder sudjelovanje cijele obitelji 1 svih koji okruzuju dijete su vazan preduvjet da se dijete

osjeca sigurno, a ne odbaceno jer je pretilo.
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INTERVJU SA ZDRAVSTVENOM DJELATNICOM:

Mozete li reéi nesto o sebi i svome radnom mjestu?

Zovem se Jelena, imam 35 godina. Zavrsila sam 4 godine srednje medicinske Skole te 3
godine Visokog veleuciliSta smjer prvostupnik sestrinstvo. Radim kao zdravstvena djelatnica
u DV. Posao zdravstvenog djelatnika nije samo prikupljanje zdravstvene dokumentacije, ve¢
ukljucuje 1 pracenje kolektivnog zdravlja cijelog vrtica, prehrane samog vrti¢a, urednosti i
Cisto¢e. Takoder ukljucuje i odnos s odgajateljima, roditeljima i svakim djetetom ponaosob
te brigu o njihovom zdravstvenom stanju.

Mozete li navesti kinezioloSke aktivnosti koje bi primijenili sa djecom?

Primijenila bi svakodnevno jutarnje razgibavanje, te kroz dan aktivnosti koje ukljucuju
trcanje, skakanje, kretanje, hodanje.

Sto ste vi zapazili kod pretile djece predskolske dobi, kakve aktivnosti biraju?

Vecinom biraju smirenije aktivnosti, bez pretjeranog tréanja, skakanja i kretanja. Ve¢inom su
im draze stati¢nije i fizicki lakSe aktivnosti koje ne ukljucuju pretjerano kretanje.

Imate li dobar i susretljiv odnos s roditeljima pretile djece te nudite li neke oblike
pomodi i savjeta?

Prije samog razgovora s roditeljima odredeni period pratimo dijete te njegov rast i razvoj.
Kada odgojitelj i ja kao zdravstveni djelatnik uvidimo da dolazi do problema pretilosti
razgovaramo sa roditeljima. U tom slucaju pozornost se bazira na pomo¢i djetetu ali i cijeloj
obitelji. Zajedno s odgajateljem i roditeljima smislja se plan prehrane, aktivnosti koje se ne
baziraju samo na vrti¢u nego i1 van njega.

Kakav odnos o¢ekujete od odgajatelja s Vama?

Odgajatelji i zdravstveni djelatnici trebaju imati dobar i iskren odnos zbog pravilnog rasta i
razvoja djece u vrticu. Takoder sklad i dobar odnos mora biti i sa roditeljima djece. Odnos
treba biti iskren jer zdravstveni djelatnici i odgajatelji zajedno provode plan i program zdrave
i uravnotezene prehrane te brinu o zdravlju djece. Odgajatelji, ako primijete odredene
promjene kod djeteta, otvoreno razgovaraju sa zdravstvenim djelatnikom te zajedno dolaze

do rjesenja.
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INTERVJU SA RODITELJEM:

Recite nesto o Vasoj obitelji i samom problemu u kojem ste se nasli?

Ja se zovem P.C. i radim na jednoj benzinskoj pumpi. Imam curicu staru 4 i pol godine. U
zadnjih godinu dana primijetila sam veliki skok u tezini kod nje. Jako je mirno i povuceno
dijete, ne zahtjeva previse ali neke navike smo joj muz i ja sami stvorili. Ubrzani nacin
zivota, razli¢ite smjene na poslu dovode do manjka vremena i rijetko skuhanog rucka. Kada
dodem sa posla lakSe je naruciti nego skuhati i to priznam, postala je navika kako meni i
muzu, tako 1 naSoj djevojcici. Isto tako Cesto joj dozvolimo da jede dok gleda crtice na
mobitelu ili televiziji. Skok na tezini nisam primijetila samo ja ve¢ i odgajateljice u vrticu.
Bila sam na razgovoru sa odgajateljicom i zdravstvenom djelatnicom te su mi predlozile plan
i program zdravije prehrane. Iskreno ne mogu reé¢i da ga se u potpunosti drzim ali koliko mi
to vrijeme van posla dozvoljava trudim se. Znam da uvijek moze bolje. Ponukana ovim
intervjuom odlucila sam da ¢u se potruditi jo§ viSe te da ¢emo kao obitelj provoditi vise
vanjskih aktivnosti koje nisu bile ¢esta pojava kod nas prije godinu dana. Ovaj intervju mi je

dao jos vedi vjetar u leda da se viSe organiziram te omoguéim svojem djetetu ali muzu i sebi

.....
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7. ZAKLJUCAK

U zadnjih nekoliko godina pretilost postaje problem ne samo starije populacije nego
se pocela javljati u jako ranoj djecjoj dobi. Sve veci broj djece smatra se pretilima veé
u njihovoj predSkolskoj dobi, a roditelji ili toga nisu svjesni ili zanemaruju ¢injenicu da
njihovo dijete ima problem. Takvi tipovi roditelja ne samo da ne razmisljaju da ¢e djetetu
stvoriti problem u ranoj dobi nego ni ne slute da ¢e dijete taj problem povuci i u svoju odraslu
dob kada to postaje jos tezi problem no Sto je do tada bio. Te roditelje bi na vrijeme trebalo
upozoriti i educirati kako postoje nacini za rjeSavanje takve situacije.

Zivot takve djece rezultira lo§im fizickim i psihickim stanjem, manjkom
fizicke aktivnosti i velikim koli¢inama nezdrave hrane. Isto tako u obiteljima u kojima
su oba roditelja, ili samo jedan, skloni debljanju vecée su Sanse da ¢e i njihovo dijete s time
imati problema. Zbog toga se kod djece trebaju razvijati zdrave i pravilne prehrambene
navike. Potrebno je smanjiti unos Secera I masti, smanjiti pretjerani unos
ugljikohidrata i nezdravih sokova, a povecati unos vocai povréa te zdravih namirnica koje
ubrzavaju rad metabolizma.

Kod djece se trebaju stvoriti navike da imaju pet obroka u danu (tri velika i dva
mala), te ih treba ukljuciti u svakodnevno obavljanje aktivnosti i poticati ih na njih. S djecom
treba provoditi §to viSe vremena na zraku, u prirodi, parku, poticati ih na bavljenje sportom,
kretanje, a i na kraju krajeva potrebno je zajedno s njima stjecati dobre i zdrave navike.

Djeca su buduénost i zasluzili su da zive zdravo i sretno, zasto im to uskratiti pogotovo u

danaSnje vrijeme kada imamo moguc¢nosti za sve.
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