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SAZETAK

Temu ,,Pretilost djece predskolske dobi”odabrala sam zbog toga Sto je posljednjih godina porast
pretile djece sve veci, kako u svijetu tako i u Hrvatskoj. Pretilost je problem kojega potice genetski i
steceni uzrok . Nedovoljno kretanje, losa i nezdrava prehrana i utjecaj medija samo su neki od
najcescih uzroka ove bolesti.

Cilj ovog rada bio je osvijestiti ljude, roditelje, o problemu koji se intenzivno Siri i koji je sve
zastupljeniji u ranom odgoju djece. U borbi protiv pretilosti trebale bi se provoditi prevencije ve¢ kod
trudnica. Roditelji se trebaju educirati o vaznosti zdrave prehrane te o sportskim aktivnostima. Ovim
radom poticem roditelje i djecu na vaznost pravilnog izbora prehrane, zdravih namirnica, pravilnom
kolicinom unosa vode, te ograniciti unos slatkisa, sokova i brze hrane.

Kljucne rijeci: pretilost, prevencija, pravilan izbor hrane, losa i nezdrava prehrana, neaktivnost

SUMMARY

The topic of ,,Obesity of children in preschool age” was chosen because of the increase in obesity in
the last few years, both in the world and in Croatia. Obesity is a problem that triggers both genetic
and acquired causes. Insufficient movement, bad and unhealthy diet and the influence of the media
are just some of the most common causes of this disease. The aim of this article was to inform
people, parents about the problem that is expanding and becoming more and more prevalent during
the childhood development. The fight against obesity should begin already in the early stages of
pregnancy. Parents should be educated about the importance of healthy eating and sports activities.
With this work | would like to bring the awareness to parents about the importance of proper dietary
choices, healthy food, the right amount of daily water intake, and to encourage them to limit the
intake of sweets, juices and fast food as much as possible.

Keywords: obesity, proper food choice, bad and unhealthy diet, inactivity



UvoD

Pretilost je bolest u kojoj tijelo pohranjuje viSak kalorija u stanice masnog tkiva, kada koli¢ina
kalorija unesenih u organizam prekoraci koli¢inu potroSene energije. To je problem koji je u porastu i
koji se intenzivno 3iri svijetom, pa je tako zahvatio i Hrvatsku. Cesta je u svakoj dobi te je najéesce
posljedica prekomjernog unosa hrane odnosno energije te nedovoljne fizicke aktivnosti. Vazno se
informirati o navedenoj bolesti, njezinim uzrocima, rjeSenjima te postupcima kojima bi ovu bolest
mogli sprijeciti. (Montignac, 2005.)

U posljednjih desetak godina glavni uzrok prekomjerne tjelesne tezine u djecjoj populaciji je
najcesce identi¢an kao i uzrok tog istog poremecaja u osoba odrasle dobi. Pojava ovog problema u
ranoj dobi moZe itekako utjecati na Zivot djeteta u odrasloj dobi, stoga trebamo intervenirati u Sto
ranijoj dobi djeteta kako bi sprijecili pojavu same bolesti i zastraSujuce probleme koje nosi sa sobom.

Najceséi uzroci pretilosti kod djece su prekomjerno uzimanje hrane, naj¢esée nezdrave,
nedovoljno kretanje odnosno nedostatak tjelesne aktivnosti, a u danasnje moderno doba i utjecaj
medija ( crtani filmovi, razne igrice, reklame..itd.) te provodenje sve vise vremena na mobilnim
uredajima, tabletima i racunalima.

1. SUVREMENI PROBLEM- PRETILOST

Kada govorimo o pretiloj djeci ne moZemo govoriti o, bucmastoj” djeci, kao sto se kod starijih
generacija drzalo, pa da ¢e ta ista bucmasta djeca u adaloscentskoj dobi prirodno postati vitka. Za
danasnje generacije to viSe nije tako. Pretilost u ranoj dobi mozZe voditi ka pretilosti u odrasloj dobi
te mozZe dovesti do ozbiljnijih zdravstvenih problema. (Montignac,2005.)

Takoder, razna istrazivanja pokazuju kako do pretilosti dolazi i zbog genetski nasljednih osobina,
pa tako na stranici Ordinacija.hr (http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/ohr-savjetnik/porast-pretile-
djece-u-hrvatskoj-sto-roditelji-rade-krivo/od 26.0zujka 2018) pise: , Ukoliko je jedan od roditelja
debeo, dijete ima dvostruko veci rizik da i samo bude debelo. Roditelji su ti koji izabiru kada i Sto ¢e
dijete jesti i piti. Dijete ne Zeli piti vodu ukoliko od malena dobija sokove i slatki Caj, ne Zeli jesti rucak
ukoliko zna da ¢e dobiti cokoladicu ili grickalice kojima ce utaZiti glad. Sve se esce, uz opravdanje
manjka vremena i novaca, konzumira ,,brza hrana“ koja dovodi do poremecene ravnoteze izmedu
unosa i trosenja energije Sto rezultira debljanjem...”.

Istrazivanja pokazuju da je ¢ak50 % odraslih osoba u Europi ima prekomjernu tjelesnu masu pri
c¢emu ih je 20% pretilo. Problem debiljne viSe nije rizican i ¢est samo kod odraslih veé i kod djece.
Problem pretilosti pojavio se i u Hrvatskoj gdje je oko 60% ljudi s prekomjernom tjelesnom teZzinom,
a ono S$to je zabrinjavajuce je podatak da je sve vedi broj djece pretio. Pretila djeca pripadaju u
skupinu ljudi koja je rizi¢na za obolijevanje od povisenog krvnog tlaka i raznih drugih oboljenja.
Rezultati nacionalnog istrazivanja o prehrambenim navikama odrasle populacije pod nazivom ,, Sto
jedemo?” pokazala ju da se u Hrvatskoj premalo jede voéa i povréa. Obzirom da se prehrambene
navike roditelja prenose i na djecu, poznati prehrambeni lanac trgovina dosjetio se kako djeci uciniti
primamljivim konzumiranje voéa i povréa preko ZDRAVOLUBACA. Zdravoljupci su plisane igracke u
obliku voéa i povrca.


http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/ohr-savjetnik/porast-pretile-djece-u-hrvatskoj-sto-roditelji-rade-krivo/
http://ordinacija.vecernji.hr/zdravlje/ohr-savjetnik/porast-pretile-djece-u-hrvatskoj-sto-roditelji-rade-krivo/

Slika 1: Prikazuje plisane igracke- Zdravoljupce
Izvor: privatni izvor

Slika 2: Reklama Zdravoljubaca u Zagrebu
Izvor: privatni izvor

Svakim danom raste broj djece koja postaju korisnici drustvenih mreza koje, u veéini slu¢ajeva, imaju
negativan utjecaj na djecu. Postoje i pozitivne strane koje npr. potic¢u djecu i roditelje na pozitivnu
ishranu djece. Internet pruza djeci i roditeljima veliku slobodu i mnostvo informacija pa sam takoii ja
naisla na stranicu pod imenom ,, MAMINJAMI-yummymummy)“ na drustvenoj stranici INSTAGRAM,
koja djecu na zanimljiv nacin potice na konzumiranje zdrave hrane. Naime, stranica postavlja slike
zdrave hrane (koju hranu u normalnom obliku i izgledu djeca ne bi rado konzumirala) u obliku
zanimljivih i djeci poznatih Zivotinja, likova iz crti¢a te najdrazih sportova. Na taj nacin djeci ¢inimo
hranu interesantnom i primamljivom, hranu koju inace nerado konzumiraju, takoder utjeCcemo na
promjenu njihove prehrane u pozitivnom smislu.
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Slika 3: Spinat u obliku nogometnog terena te Slika 4: Mackica napravljena od bundeve, mahuna i

mrkvice u obliku nogometne lopte rajcice
Izvor: privatni izvor Izvor: privatni izvor
2. ITM

ITM je skracenica od indeksa tjelesne mase. U knijizi , Djecja pretilost” autora Michaela
Montignaca skrac¢enica ITM je definirana kao omjer izmedu tjelesne tezZine (u kilogramima) i visine
(u metrima i na kvadrat) ( Djecja pretilost, Montignac Michael, 11.str., 2005.)

Jednadzba kojom izraCunavamo indeks tjelesne mase je sljedeca:

TeZina u kg
I™ =
(visina u m x visina u m)

Ovom formulom izra¢unavamo koli¢inu masti u tijelu neke osobe.

Kod djece je malo teZe odrediti ITM iz razloga Sto se djetetova visina stalno mijenja, stoga se
vrijednosti ITM upisuju graficki. Na osi ,y“ se upisuje ITM djeteta, a dob djeteta na os ,x“, te se
dobivene vrijednosti ispisuju percentilnim krivuljama. ( Montignac, 2005.)

,Prosjecna teZina nalazi se na 50.percentilu. Djeca iji je ITM ispod 10.percentila smatraju se
pothranjenom; ona ciji je ITM izmedu 10. i 90. percentila normalno su uhranjena djeca; za djecu s
ITM-om izmedu 90. i 97.percentila smatra se da imaju prekomjernu tjelesnu teZinu, dok se djeca Ciji
je ITM iznad 97.percentila smatraju pretilom “ ( Dje¢ja pretilost, Montignac Michael, 13.str., 2005.)



ITM ZA DJECAKE (2—18 GODINA) | ITM ZA DJEVOJCICE (2—18 GODINA)

Slika 5: prikaz ITM-a za djecake Slika 6: prikaz ITM-a za djevojcice
Izvor: Gavin, Dowshen, lzenberg, 2007. Izvor: Gavin, Dowshen, Izenberg, 2007.

ITM tablice pomazu lije¢nicima otkriti djecu koja vec jesu pretila ili koja su u opasnosti da to postanu.
Ako se problem uodi dovoljno rano, suradnja izmedu roditelja i lije¢nika moze pomodi u izbjegavanju
pretilosti.

3. UZROCI PRETILOSTI

Na pretilost utjecu genetski cimbenici, Zivotne navike ili oboje. Glavni i najé¢eséi uzroci pretilosti u
djece su njihovo nedovoljno kretanje, unos prekomjerne koli¢ine hrane ve¢inom nezdrave, odnosno
unos vise kalorija u organizam nego sto ¢e ih se potrositi, ali i genetske predispozicije. Istrazivanja su
pokazala da problem sa viskom kilograma zapocinje ve¢ u trbuhu- ako je beba vece porodajne teZine,
Cija majka je pretila osoba, postoji velika Sansa da ée to dijete kasnije razviti metabolicki sindrom,
stoga se majke savjetuju da Sto duZe doje svoju djecu jer ona imaju manju vjerojatnost da c¢e nakupiti
visak kilograma odnosno postati pretila. (Montignac, 2005.)

Glavni prehrambeni proizvod koji je u izravnoj vezi sa viskom kilograma je — $eéer. Seéer izaziva
veliki porast razine Secera u krvi, a taj isti Secer se pohranjuje u tijelu u obliku masti. Od najranijeg
djetinjstva djecu treba poticati na hranu koja ne sadrzi puno masnoda jer je to hrana koja je bogata
kalorijama.


http://www.učenici.com/
http://www.učenici.com/

4. STO IZBJEGAVATI?

Prekomjerno jedenje u razdoblju rane mladosti i adolescencije povecava broj masnih stanica.
U tom razdoblju, roditeljima se preporucuje da djecu poti¢u na aktivnosti te da izbjegavaju hranui
tekucine koje sadrze veliku koli¢inu kalorija kao $to su grickalice, gazirani sokovi, sokovi, brza hrana i
slatkisi, jer su to veliki uzroci pretilosti.

Slika 7 : Slane i slatke grickalice
Izvor: privatni izvor

PoZeljno je sto manje unositi hranu kao sto je meso s rostilja, przenu hranu, punomasne mlijeCne
proizvode ( sir, sladoled, maslac, punomasno mlijeko), proizvode od bijelog brasna itd.

5. POSLJEDICE PRETILOSTI

5.1. Problemi fizicke prirode koji vode ka pretilosti

Pojava pretilosti u djecjoj dobi u danasnje vrijeme je sve ¢eSéa te nosi sa sobom vrlo ozbiljne
posljedice, najéesée one zdravstvene koje narusavaju normalan Zivot i funkcije djeteta.

NajéeSée posljedice su:

- Respiratorne smetnje kao $to je apnea. To je opasno stanje u kojem osoba prestane disati tijekom
spavanja, najéescée je uzrokovana prekomjernom tjelesnom masom.
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http://www.progressive.com.hr/
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- Dijabetes tipa 2 - moze biti poznata i pod nazivom Secerna bolest. To je bolest kod koje tijelo
proizvodi nedovoljnu koli¢inu inzulina, a inzulin nam treba kako bi Secer, koji tijelu sluZi kao gorivo,
iz krvi dospio u sve stanice.

(Gavin, Dowshen,lzenberg, 2007.)

5.2. Zdravstveni problemi koji poticu od pretilosti

Ortopedske bolesti, poremecaj u radu Zlijezda s unutarnjim izlucivanjem sto dovodi do preuranjenog
puberteta.

Dijete koje je pretilo moZe razviti bolesti s kojima bi normalno i zdravo dijete moglo imati problema
tek u kasnijem odrastanju - poviSen kolesterol, sréani udar,masna jetra, netolerancija
glukoze,mozdani udar,rezistencija na inzulin, poviseni krvni tlak, pojava sréanih bolesti, moze do¢i do
pojave menstrualnih problema, karcinom crijeva te bolest zglobova. (Montignac, 2005.)

U knjizi ,, Dijete u formi“ autora Gavina, Dowshena i lzenberga, 2007.(22.str.) navedeno je nekoliko
uobicajenih prituzbi kao Sto su:

,Najvisi sam u razredu.”

»,Bole me koljena.”

»Toliko sam umoran da zaspim na satu.”

,,Cesto mi izostaju mjesecnice.“

»Na satu tjelesnog odgoja ostajem bez zraka“

5.3. Dusevne posljedice

Djeca koja su pretila, ve¢ po fizickom izgledu odskacu od svojih vrSnjaka te su najéesée meta ruganja,
ismijavanja, ponizavanja. Cesto slusaju pogrdne komentare i dobivaju ruzne epitete i nadimke.

Zbog toga su pretila djeca podlozna depresivnim stanjima, manjkom samopouzdanja, osjecaja
odbacenosti od sredine. Ako su izloZena takvoj situaciji, djeci je nuzno imati uz sebe oslonac te
nekoga tko ¢e mu davati podrsku, tko ¢e ga bodriti. Djeci je bitno da shvate da je vaZno otvoriti se i
izre¢i misljenje osobi od povjerenja. U suprotnom ce ta ista djeca, drzeéi u sebi sto ih tisti, popustiti u
Skoli, odati se hrani te se jos viSe udebljati. (Montignac, 2005.)

6. KAD JE VRIJEME ZA BRIGU?

Michael Montignac u svojoj knjizi ,Djecja pretilost” navodi kako je pretilost sama po sebi veliki
razlog za zabrinutost, osobito ako se javi prije djetetove Seste godine Zivota jer se tada razvija
prirodni obrat u metabolizmu tjelesnih masnoca, a to je kada se udio masnog tkiva u tijelu pocinje
povecavati, pa kaze:

,Sto se taj obrat u djeteta javi ranije ( u dobi od Cetiri ili pet godina), veéa je vjerojatnost da tom
djetetu predstoji ozbiljna i tvrdokorna pretilost, koja se moZe zadrZati i u odrasloj dobi”.
(Montignac, 2005., str 15.)
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7. KAKO SPRUECITI PRETILOST?

Vec smo zakljucili da jedan od uzroka pretilosti moze biti i genetski, $to znaci da ako je jedan od
roditelja pretio, postoji velika Sansa da ce i dijete biti pretilo.
Stoga, moramo doci do zakljucka da i prije zac¢eéa treba razmisljati o djecjem zdravlju.
Sljedede sto je bitno je odrediti zdrave obiteljske navike jer su upravo roditelji primjer i uzor djeci u
svemu, tako i u prehrani. Zdrava prehrana i aktivnost djece najvazniji su ¢imbenici kojima ¢emo
pomodi djeci u izbjegavanju pretilosti.

Ako Zelimo dijete upisati na neku aktivnost, trebali bi biti realni i upisati dijete na aktivnost koja
odgovara njegovim moguénostima jer u protivhom postoji mogucnost da dijete izgubi interes za
bavljenjem aktivnos¢u. Trebamo djetetu pustiti da sam izabere aktivnost koja ga zanima i koja bi mu
pomogla u razvijanju ljubavi prema tjelesnoj aktivnosti.(Montignac, 2005.)

7.1.Promjena nacina Zivota

Nije lako dijete nauciti pravilnoj prehrani i aktivnom nacinu Zivota. Zelimo da djeca izbjegnu
zdravstvene probleme koiji se javljaju u djetinjstvu, a ako se ne radi na njima, produzujemo i
prenosimo ih u odraslu dob. Djeci treba pomoci na vrijeme kako bi nesmetano uZivala u igri,
aktivnostima i zdravlju.

Knjiga ,Dijete u formi“ doktora Gavin, Dowshen i Izenberg, 2007. predlaZze da se roditelj treba obratiti
lijecniku obiteljske medicine i pedijatru, koji mogu predloZiti roditeljima tri moguéa pristupa kako
bi se sprijecila pretilost:

-usporavanje povecanja tezine

-zaustavljanje poveéanja tezine

-gubitak teZine

,» Dok pomaZete svom djetetu, ne zaboravite na Cinjenicu da koliko je vremena trebalo da dobije na
teZini, toliko ce trebati i da se vrati na normalu”

(Gavin, Dowshen, Izenberg, Dijete u formi, 2007., 23.str.)

8. PIRAMIDA NAMIRNICA

Najbolji savjet koji moZemo dobiti od stru¢njaka je taj da se zdravo hranimo i da se mnogo
kre¢emo.

Svojoj djeci mozemo pomoci tako $to ¢emo im svakodnevno pripremati zdrave obroke te cijelu
obitelj ukljuciti u tjelesne aktivnosti.

Djeca ne smiju provoditi dijetu kako bi izgubila na tezini, osim u iznimnim prilikama kada to sam
lijenik preporuci, uz stalnu kontrolu i preglede. Kada ograni¢imo hranu djetetu, to moZe negativno
utjecati na njegovo zdravlje i na njegov normalan rast i razvoj.

Osnovno pravilo zdrave prehrane jest jesti redovito, uzimati tri obroka umjerene i normalne
koli¢ine, uz jedan do dva meduobroka.
Umjesto da smanjujemo obroke, trebamo u redovni jelovnik uvrstiti raznoliku hranu koja se nalazi u
Piramidi namirnica. Ona upucuje na znacenje uravnotezene ishrane te potrebu za uzimanjem
namirnica iz svake skupine.
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Kako bi proucili prehrambene navike nase djece, treba odgovoriti sa da/ne na sljedece izjave:
(na ovaj nacin odredujete jesu li prehrambene navike vaseg djeteta zdrave)

e Moje dijete jede voce svaki dan.

e Moje dijete jede povrée svaki dan.

e Moje dijete jede raznoliku hranu.

e Moje dijete obi¢no jede samo kad je gladno, a ne da bi odagnalo stres ili dosadu.
e Moje dijete rado kusa novu hranu.

e Nasa obitelj rijetko jede pred TV ekranom.

e Nasa obitelj zajedno za stolom jede barem pet puta tjedno.

,Ako ste na izjave odgovorili sa ,,da”, vi i vasa obitelj usvojili ste zdrave prehrambene navike, u
suprotnom morate poraditi na prehrani vase obitelji. “
( Dijete u formi, Izenberg, Gavin, Dowshen, str 13.)

Slika 8:Piramida namirnica
Izvor: privatni izvor

Na dnu piramide nalazi se skupina Zitarica i proizvoda od Zitarica, u koju ulaze kruh, Zitarice, riza,
tjestenina, brasno; u drugoj skupini, odmah iznad Zitarica, nalazi se skupina voéa i povrca; iduéa
skupina odnosi se na skupinu bjelancevina , mlijecnih proizvoda kao $to su riba, jaja, sir i mlijeko te
skupina mesnih proizvoda; posljednja skupina, skupina na vrhu piramide, jest skupina masti i Seéera.

PredlaZe se da se najvise konzumiraju namirnice sa dna piramide, a najmanje sa vrha piramide.
Piramida zastupa tri osnovna nacela prehrane: raznolikost, umjerenost i proporcionalnost.

Problem koji je Cest jest da su djeca, u sve vise slucajeva, jako izbirljiva po pitanju hrane.
Takva djeca Cesto odbijaju bilo $to osim hrane koju najvise vole. U takvoj situaciji prisiljavanje djeteta
nije rjeSenje nego djeci moramo ponuditi razli¢itu hranu, jer se naj¢es¢e dogada da je to samo faza.
Sklonost nekoj hrani se udi, a proces ucenja se sastoji od opetovanog nudenja.

Djetetu je potrebno nuditi hranu koju ne voli najmanje 8-10 puta, pogotovo na pocetku obroka kada
je dijete gladno. Jedan nacin je pri¢ekati tjedan dana kako bi ponovno ponudili odbijenu hranu, zatim
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je tui,miksanje” novih namirnica sa ve¢ provjerenim namirnicama i uenje primjerom - pokazati
djetetu kako birati raznovrsne namirnice i ponuditi mu dovoljno zdravih opcija. Primjerice, ponuditi
djetetu izbor izmedu dviju zdravih namirnica i ostaviti mu da samo odluci koju bi voljelo probati.
Dijete se, takoder, moZe ukljuciti u pripremu hrane, kako bi se kod njega izazvao interes za hranu
koja mu nije primamljiva. Dijete ¢e rado pomoci u kuhinji, a korisno je istovremeno pricati zbog ¢ega
je zdravo voce i povrce.

(www.plivazdravlje.hr/ Prehrana-u-djecjim-vrticima.html)

8.1.Ugljikohidrati

Najpoznatiji i najéesée konzumirani ugljikohidrati su tjestenina, kruh, keksi, Zitarice, no postoje i
druge namirnice koje sadrze ugljikohidrate koji mozda nisu toliko ociti. To su voce i povrée, neki
mlije¢ni proizvodi i mahunarke, ali ovdje moZemo jo$ uvrstiti i hranu koja nema toliku hranjivu
vrijednost, kao Sto su keksi i kolaci.

Postoje dvije vrste ugljikohidrata - probavljivi i neprobaviljivi.

Probavljivi ugljikohidrati su skrob i Seceri, koji se lakSe probavljaju nakon kuhanja, a namirnice u
kojima su najzastupljeniji su Zitne pahuljice, riZa, krumpir, te brasno i proizvodi od brasna.

Neprobavljivi ugljikohidrati su vlaknaste tvari koje se ne mogu iskoristiti kao izvor energije, nalaze se
u vocu i povréu, Zitaricama od punog zrna te ubrzavaju odstranjivanje Stetnih i toksi¢nih sastojaka iz
organizma. (Montignac,2005.)

Slika 9.Ugljikohidrati
Izvor: privatni izvor
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Sto bi djeca trebala jesti od ugljikohidrata?

Djeca trebaju jesti razlicite ugljikohidrate, dobivene od razli¢itih vrsta namirnica. Korisno je jesti
mahunarke, voce i povrée, mlije€ne proizvode te odabrati cjelovite Zitarice kao Sto su integralni kruh
ili pecivo, buduéi uz ugljikohidrate sadrie mnogo biljnih vlakana, vitamina, minerala i druge hranjive
tvari.

Manije trebaju jesti hranu i piti pi¢a koja sadrze velike koli¢ine dodanih Secera.
Slatkisi, pekarski proizvodi, slastice, bezalkoholna, zasladena piéa i joS mnogo raznih grickalica, sadrze
mnogo dodanog Secera koji tijelu daju mnogo energije a pri tome sadrze malo ostalih hranjivih tvari.
Takvu hranu treba jesti povremeno i ne u velikim koli¢inama, u jednom obroku. (Montignac,2005.)

8.2.Masti

Masti koje jedemo su nepresusan izvor energije i esencijalnih masnih kiselina.
One nam omogucuju apsorpciju vitamina A, D, E i K topljivih u mastima. Javljaju se u dva agregatna
stanja - tekuce ( ulja) i kruto (masti).

Kad ne unosimo dovoljno zdravih masnoca u organizam, nemamo energiju koju trebamo za
normalno funkcioniranje metabolizma. Neke od njih, kao Sto su trans-masti, ipak imaju lose
posljedice na zdravlje i mogu uzrokovati teSke zdravstvene probleme.

Ulja dobivamo iz namirnica biljnog podrijetla kao sto su masline i razne vrste sjemenja
(suncokret, uljana repica, lan, bucine sjemenke) ili Zivotinjskog podrijetla - svinjska mast, maslac, loj,

mast peradi.

Masnoce se dijele u tri kategorije: nezasicene masnoce kao $to su namirnice biljnog podrijetla i
riba, zasicene masnoce poput mesa te transmasnoce u koje ubrajamo margarine, grickalice | kekse.

(http://skolica-prehrane.rijeka.hr/hrana-i-prehrana/hranjive-tvari/masti/)

Slika 10: Masti
Izvor: privatni izvor
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8.3.Bjelancevine

Bjelancevine mozemo nazvati i zastitnim prehrambenim tvarima jer su neophodne za rast i
obnavljanje tkiva. SluZze i kao izvor energije.

One grade misic¢e , krv, omogucuju ofima da vidimo, bez njih nase kosti, koZa i kosa ne bi imala
strukturu, one grade i hrane nase tijelo, utjeCu da smo “Zivi i zdravi” te izgraduju nas imuno sustav.
Najbolji izvori bjelan¢evina su namirnice Zivotinjskog podrijetla - meso, perad, ribe, jaja i mlijecni
proizvodi. Takoder su i neke namirnice biljnog podrijetla izvor bjelancevina - grahorice i orasasto
voce. Kada usporedimo spomenuta oba izvora bjelanéevina, valja istaknuti da namirnice Zivotinjskog
podrijetla imaju vecéu biolosku vrijednost odnosno iskoristivost u organizmu , pa se preporucuju u
prehrani.

Slika 11. Bjelanéevine u prehrani
Izvor: privatni izvor

Sto bi djeca trebala jesti kao izvor bjelan¢evina?

Djeca bi trebala jesti raznolike izvore bjelanéevina, jer one sadrze i druge potrebne hranjive tvari,
Sto je jako vazno kod rasta | razvoja, ali i za odrasle ako Zele ostati zdravi i odrzati se takvima.

Nemasno meso i meso peradi je dobar izvor Zeljeza , cinka | vitamina B12. Ribe i plodovi mora, uz
bjelancevine, daju nam vazne omega 3 masne kiseline i vitamin D.
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Jaja su izrazito dobar izvor bjelancevina. Mlijecni proizvodi sadrze kalcij i minerale vazne za pravilan
rast i razvoj . Razne mahunarke , uz bjelancéevine, bogate su sloZzenim ugljikohidratima potrebnim za
energiju, dok oraSasto voce sadrZi i nezasiéene masne kiseline vaZzne za rad i razvoj mozga i zdrav
kardiovaskularni sustav.

8.4. Vitamini i minerali

Vitamini i minerali klju¢ni su za rast i razvoj djecjeg tijela.
VITAMIN A ( odi, kosti, koZza) mozemo naci u namirnicama kao $to su mlijeko, morska riba, mrkva,
Spinat, kelj.

VITAMIN B ( Zivci, misi¢i, koza) nalazimo u namirnicama poput mesa, mlije¢nih proizvoda, Zitarica,
gljiva.

VITAMIN D (za normalan rast i odrzavanje kostiju) nalazimo u namirnicama poput ribljeg ulja, ribe,
Zumanjka, kvasca .

VITAMIN E ( stvaranje krvnih zrnaca) nalazimo u uljima, bademu, kikirikiju, pseni¢nim klicama.

Slika 12. Vitamini i minerali
Izvor: privatni izvor
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Kod minerala istice se KALCIJ koji je vaZzan za razvoj i odrzavanje zdravih zuba i kostiju.
CINK koji je glavni u odrzavanju razvoja stanica i zacjeljivanja rana.

ZELJEZO koje stvara hemoglobin zaduZen za prijenos kisika u tijelu.

8.5.Voda

Voda je tvar koja je neophodna za Zivot i zdravlje. Cini vise od 50% tjelesne teZine. Zato je vazno
unositi dovoljnu koli¢inu vode dnevno. Ve¢ manji nedostatak vode moze se manifestirati kroz
glavobolje, pospanost i umor. Posebno treba pripaziti na dovoljan unos vode i tekuéine kod visih
temperatura zraka inakon tjelovjezbe.

Za zdravlje djeteta bitno je da ono pije dovoljnu koli¢inu vode, pogotovo u vruéim danima, kako ne bi
dehidriralo.

Ako je dijete zdravo, njegovo ¢e tijelo dobro regulirati tekuéinu, pa c¢e djeca piti kada su Zedna. Manja
djeca koja josS ne znaju govoriti, ne mogu reéi da su Zedna , no, njima voda nije potrebna jer ih
najcesée majka doji. Vodom bi smanjili osje¢aj gladi i sprijecili da dobiju hranjive sastojke iz majcinog
mlijeka ili dojenacke formule (Gavin, Isenberg, Dowsehen,” Dijete u formi“)

9. PREHRANA BUDUCIH RODITELJA

Kao jedan od uzroka pretilosti naveli smo genetske predispozicije koje djeca mogu naslijediti od
majke ili oca.

BUDUCI OTAC

U danasnje vrijeme je zdravstveno stanje oca jako bitno zbog kvalitete njegova sjemena koje pak
utjece na kvalitetu oplodnje i samo zdravlje fetusa. Takoder, buduci otac bi trebao pripaziti na odjecu
koju nosi, da ne nosi preusko donje rublje ili hlace jer tada dolazi do podizanja temperature u
testisima, Sto negativno utjece na gibljivost spermatozoida. Kod muskaraca pusenje moze izazvati
oSteéenje kromosoma, Sto je uzrok steriliteta. Vrlo je vazno da otac u vrijeme zaceéa djeteta bude
normalne tjelesne tezine kako se ona ne bi prenijela na dijete, te bi trebao izbjegavati alkohol.

( Montignac, 2005.)

18



BUDUCA MAJKA

Zdravstveno stanje majke je od presudnog znacenja za zdravlje njezinog djeteta.

Takoder i kod majke tjelesna tezina mora biti normalna. To znadi da Zena ne smije biti pothranjena
niti imati prekomjernu tjelesnu tezinu jer to moze loSe utjecati na zdravlje djeteta.

Zdravlje majke moZemo usporediti sa domino efektom, Sto znaci ako je majka loSeg zdravstvenog
stanja , automatski ¢e se narusiti i zdravlje djeteta.

Pretilost majke moze dovesti i do problema dojenja. Pretile Zene imaju vece izglede da nece uopce
imati mlijeka ili nece imati dovoljno, a za dijete je bitno da ga Sto vise i duze majka doji. ( Montignac,
2005.)

10. DOJENJE

U trudnodi, majkama je preporuceno unosenje raznovrsne hrane kao sto su riba, meso, jaja,
mlije¢ni proizvodi, Zitarice, povrce, voce i meso, unosenje Sto vise tekuéine te mastii ulja. To sve
pomaze u pravilnom razvoju djeteta i prije dolaska na svijet , kao i stvaranju mlijeka.

( Montignac,2005.)

10.1.Kolostrum

Prvim dojenjem dijete prima kolostrum. To je Zuékasta tekuéinu koja prethodi majcinom
mlijeku, a ona je bogata protutijelima. To je prva izlu¢evina mlije¢nih Zlijezda koja se stvara u maloj
kolicini - tek 10 do 20 ml po podoju.

Kolostrum je izlu¢evina bogata mineralima, majcinim protutijelima i bjelanéevinama. Jaca imunitet

djeteta, hranijiv je i pospjesSuje rad crijeva novorodenceta. On je poticaj na proizvodnju mlijeka
kojemu prethodi prijelazno mlijeko.

10.2. Prijelazno mlijeko

Prijelazno mlijeko je mlijeko koje se javlja tri dana nakon porodaja. Ono sadrZi maniji broj
protutijela i bjelancevina nego pravo i zrelo mlijeko, ali je bogato laktozom i kalcijem.
Prijelazno mlijeko se izlu¢uje do dvadesetog dana dojenja.

10.3. Majcino mlijeko

Majcino mlijeko sadrzi brojne tvari ¢ija je vrijednost za novorodence neprocjenjiva. To je tvar
koje sadrzi velik broj imunoloskih faktora za zastitu djeteta od infekcija kao Sto su infekcije uha, grla i
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nosa te ih ¢uva od upalnih procesa u probavnom traktu . Ono se lakSe probavlja, a problem
netolerancije gotovo ne postoji. Sto dojenje duZe traje, rizik od pretilosti se smanjuje.

Jedino $to bi moglo nastetiti djetetu dok ga majka doji je neoprezna ishrana majke i koristenje
supstanci koju kroz mlijeko piju i djeca. Sve $to majka pojede odlazi u mlijeko ,a dijete unosi.

, Ako majka pusi, dijete ce vrlo vjerojatno snositi neZeljene posljedice. Nikotin ( kao i alkohol i vecina
lifekova) prodire u majcino mlijeko i moZe kod djeteta izazvati trovanje” ( Montignac, 2005., 116.str.)

10.4. Umjetna hrana- formula

Umjetna hrana je jedna od alternativa prehrane novorodencadi. lako ima puno prednosti, da
djeca koja se hrane na bocicu brze poveéavaju tjelesnu teZinu nego djeca koju majke doje,
istraZivanja su pokazala da djeca koja se hrane formulom, imaju prednost obolijevanja od pretilosti.
Danasnje formule prihvatljive su zbog napretka ostvarenog tijekom posljednjih nekoliko godina, no
jos se uvijek ne moZe mjeriti sa majcinim mlijekom.

11. PREHRANA U ODGOJNO — OBRAZOVNOJ USTANOVI - VRTICU

Djecji vrti¢ je odgojno-obrazovna ustanova Cija je namjena odgoj, briga i Cuvanje djece do Seste
godine Zivota. Djeca uglavnom u vrti¢u borave od 8 sati ujutro do 16 sati poslijepodne, to
podrazumijeva i prehranu djece. Broj obroka morao bi biti uskladen sa duljinom boravka djeteta u
odgojno-obrazovnoj ustanovi, a prehrana bi se trebala temeljiti na cjelovitim Zitaricama, vocu i
povréu.

Promicanje zdrave djecje prehrane u vrticima ima cilj prevencije od bolesti koje im prijete u
buducénosti kao Sto su dijabetes tipa Il, kardiovaskularne bolesti, osteoporoza i gojaznost.
(https://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/13990/Prehrana-u-djecjim-vrticima.html)

Slika 13: Djecaci konzumiraju zdrave namirnice u vrticu
Izvor: Privatni izvor
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Prije desetak godina pocela se provoditi reforma prehrane u hrvatskim vrti¢ima koja nalaze
promjene u skrbi o prehrani djece, u skladu sa novim znanstvenim spoznajama i razvojem modernih
prehrambenih proizvoda prilagodenih djeci.

Na stranici Miss7mama (www.miss7mama.24sata.hr) naveden je optimalan jelovnik svakog vrtiéa:

Osobine jelovnika u vrti¢éima su :

- potrebno je ukljuciti roditelje

-prehrana se temelji na cjelovitim Zitaricama , vocu i povrcu

-u jelovnike su uvedene nove vrste mahunarki

-kad je rije¢ o mesu, daje se prednost peradi, teletini i janjetini

- prilikom pripreme jela koristi se svjeze zacinsko bilje

-uklju€ene su i smjernice o adekvatnom davanju vode

-izvori masti bogati su nezasi¢enim mastima, a za namaze se koriste maslac i margarin

Roditelji bi trebali obavijestiti odgajatelje i vrti¢ o alergijama djece, kako bi se takvoj djeci
omogucila adekvatna prehrana i zamjena za namirnice koje dijete ne smije konzumirati.
Ako dijete ne podnosi neki prehrambeni proizvod kao npr. laktozu, potrebno je osigurati unos kalcija
na drugi nacin.

Odgaijatelji su u vrti¢u veliki uzor djeci pa djeca pokusavaju oponasati svaki njihov korak. Stoga bi
odgajatelji trebali svojim primjerom pokazati djeci da je unos zdravih namirnica vrlo bitan i da ée na
taj nacin ,,narasti veliki i jaki“.

Pod obavezne namirnice u vrtickom jelovniku moZemo navesti :

-mlijeko i sve vrste svjeZeg sira, namaza od svjezeg sira, mlije€nih namaza te polutvrdih sireva
- filetirana riba bez kosti te meso peradi, teletina i janjetina
- iskljucivo kokosja termicki dobro obradena jaja

-mljeveni orasasti plodovi i mljevene sjemenke

- kruh, pecivo, tjestenina

- svjeZe i suseno voce

- kompoti od svjeZzeg voca s malo Seéera

- jodirana kuhinjska sol

- svjeze kuhani ¢aj

-persin

-voda

Djedji vrti¢ sadrzava kutice sa raznim sadrzajima. Tako mozemo naci kutice kao Sto su kuti¢ za Citanje,
kuti¢ za crtanje, glazbeni kutié i kuti¢ za igranje. U kuticu za igru najcesce se nalazii malena kuhinja
koja sadrzi sve predmete koji se mogu nadi i u pravoj kuhinji. Kako bi djecu potakli na zdravu
prehranu, pa tako i igrom, osmislili su dio kuhinje koji sadrzi samo zdrave prehrambene namirnice u
obliku igracaka kao Sto su voce i povrce. Djeci i na taj nacin pokusavaju nametnuti zdrave navike.
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Slika 14: Djeca u kutiéu za igranje
Izvor: privatni izvor

12. TJELESNA AKTIVNOST

Cilj svake tjelovjezbe ili neke aktivnosti je da unaprijedimo svoje zdravlje, da formiramo higijenske
navike i da smanjimo rizik od povreda i bolesti. Svaka aktivnost nam pomaze razvoju morfoloskih
obiljezja, motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Dokazuje nam da tjelovjezba hrani organizam
spoznajom da zdrav nacin Zivota moze doprinijeti svakodnevnici i da nam formira samokontrolu .
(Prskalo, Sporis, 2016.)

Za razvoj svakog djeteta je, uz pravilnu i zdravu prehranu, bitna i tjelesna aktivnost. Djeca kroz
svakodnevnu i u€estalu tjelovjezbu i djecje aktivnosti ja¢aju misiée, imaju vitko tijelo te imaju manju
vjerojatnost prekomjerne teZine, pretilosti i mnogih bolesti koje prekomjerna tezina uzrokuje.

Znamo da je pretilost bolest koja se moze definirati kao epidemija novog doba, a istrazivanja
pokazuju da pretila djeca imaju povedan rizik od opasnih kroni¢nih bolesti, kako u djecjojtakoi u

odrasloj dobi.

Nedostatak tjelesne teZine je, pored nezdrave prehrane, drugi veliki uzrocnik pretilosti, stoga
djecu trebamo poticati na tjelovjezbu u bilo kojem obliku.
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U knjizi ,, KINEZILOGIJA“ autori lvan Prskalo i Goran Sporis govore da,, U vecini slucajeva
strucnjaci preporucuju da pretilu djecu ne treba poticati da smanje teZinu. Umjesto toga, oni bi trebali
imati poticaj za odrZavanje svoje teZine tako da oni postupno ,urastu u nju“(str.177.)

Lije€nici preporucuju da djecu postepeno uvodimo u svakodnevne aktivnosti, da djeca poc¢nu sa
hodanjem, potom sa sve brzim hodanjem, konacno i tréanjem - minimalno 60 minuta dnevno.
Roditelji imaju veliku ulogu u postizanju ovog cilja. Od njih se trazi da budu uzori jer su oni u
svakodnevnom Zivotu najbolji primjer djeci (bas kao i odgajatelji u vrti¢u).Preporucuje se da umjesto
odlaska negdje automobilom ili autobusom, prosec¢u sa svojom djecom, provoze bicikl ili role.
Takoder postoje i aktivnosti koje mozemo igrati u dvoje ili grupno, kao $to su igranje nogometa u
parku, hodanje po Sumi (trazenje plodova jeseni).

12.1. Aktivhost kroz igru

U predskolskoj su dobi djeca ,zvrkovi“ i vole se igrati. Stoga preko njihovog nacina mozemo doci do
naseg cilja, do njihove svakodnevne aktivnosti!

Potrebno je dijete poticati na igru sa drugom djecom kako bi shvatilo $to znaci igrati se sa
prijateljem. Ako je okruZeno drugom djecom, ona ¢e mu biti dobar primjer i svladavanje novih
vjestina , dijete ¢e se osloboditi i nauciti drustvene vjestine koje su mu velika pomo¢ u socijalizaciji.

Slika 15: Djecak u igri s loptom
Izvor: privatni izvor
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Postoje igre u zatvorenom i igre na otvorenom. Igre u zatvorenom prostoru idealne su za malo
tmurnije dane, dane kada ne moZemo sa djecom izaci u park. To su igre kojima djecu i u zatvorenom
prostoru odrzavamo aktivnima - igre poput ,lova na blago” u kojoj sakrijemo neki predmet a zadatak
djece je da ga pronadu. Zatim igra ,utrke sa preprekama“, u kojoj posloZzimo stolice, igracke i kutije
pa ih djeca trebaju zaobilaziti, preskakivati ili pak penjati se po njima. Takoder postoji jedna
kreativna igra koju djeca mogu sloZiti uz pomoc¢ roditelja a to je ,igra utvrda i Satora“, u kojoj djeca
grade Sator ili utvrdu od kartonskih kutija, plahti i raznih materijala koji su dostupni kod kuce. (
Gavin,Dowshen, Izenberg, 2007.)

Aktivnosti na otvorenom su najcesce ve¢ spomenute aktivnosti - igranje nogometa u parku, frizbi,
sadenje cvije¢a u proljetnim danima, igranje s loptom, plesanje uz muziku , igranje tacki itd.

12.2. Aktivnosti u vrtiéu

Isto kao i roditelji, odgajatelji imaju zadatak poticati djecu na tjelovjezbu i aktivnosti kako bi na
vrijeme razvili svjesnosti o vaznosti kretanja .

Odgajatelj bi trebao, svako jutro nakon najvaznijeg obroka-dorucka, sa djecom odraditi jutarnju
tjelovjeZbu i to uvesti kao nesto Sto se radi svaki dan, da im ude u naviku.
Na taj nacin djetetu podizemo raspoloZenje irazvijamo djetetov organizam.

Odgajatelji smisljaju razne poticaje kako bi zainteresirali djecu na aktivnost, pa se tako zajednicki sa
djecom dogovaraju o igrama i mjestu boravka na zraku. Za vrijeme boravka na igralistu, nakon
pokretnih i sportskih igara, dijete samo odabire u kojim, od ponudenih aktivnosti, Zeli sudjelovati .
Sredstva za igru pronalazi u raznovrsnim centrima na igraliStu ( glazbeni, likovni, mali eksperimenti,
igre u pijesku, likovni, prometni ).

12.3. Kako pretilu djecu motivirati na aktivnost?

Kretanje je jedno od najvaznijih oblika zdravog nacina Zivota, pogotovo za djecu koja su u razvoju, a
istovremeno pate od pretilosti. Vecina pretile djece nema volju za kretanjem jer naj¢esée takve
aktivnosti prelaze njihove moguénosti.

Zadaca svakog tko sa djecom provodi puno vremena je motivirati djecu na aktivnost, na
zanimljiv nacin. Prvo Sto trebamo napraviti je izabrati neku aktivnost koja zanima dijete .

U knjizi ,, Dijete u formi“ autori govore kako neke aktivnosti bolje odgovaraju pretiloj djeci,
primjerice plivanje ili hodanje, jer ne optereéuju zglobove.

Pretilost loSe utjece na sliku o sebi pa je nekoj djeci puno ugodnije vjezbati kod kuée. Stoga se
tome moramo prilagoditi i posuditi neku kazetu sa tjelovjezbama i zajedno sa djetetom vjezbati.
Moramo izabrati neke vjezbe koje odgovaraju njegovoj dobi. Starija djeca bi mogla pokazati
zanimanje za neke sprave za vjezbanje ( npr. vrpca za tr¢anje). (Gavin, Dowshen, Izenberg, 2007.)

Kao motivacija i stvaranje pozitivne slike o sebi, trebamo pustiti dijete da samo izabere sportsku
odjecu u kojoj Zeli odradivati aktivnost, kako bi se sto bolje osjecalo.
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Problem pretile djece je nerijetko taj da imaju loSu kondiciju. Zato se treba obratiti lijecniku radi
savjeta te bi trebalo postepeno krenuti sa tjelovjezbom.

Voda je bitan faktor u tjelovjezbi jer odrzava tijelo svjeZzim i ne dopusta djetetu da dehidrira,
stoga bi trebali pripaziti da dijete konzumira dovoljnu koli¢inu vode za vrijeme kretanja.

Djecu ne smijemo siliti na tjelovjezbu, pogotovo ne podmidéivati nekim loSim namirnicama kao
Sto je slatko, jer upravo od toga pokusavamo odviknuti dijete odnosno umanijiti unos takvih
namirnica.

Trebamo hvaliti dijete ako ono samo krene sa nekom aktivno$cu, to nam moze posluziti kao vrlo
dobra motivacija, da se dijete osje¢a dobro u svojoj kozi.

Ako dijete nije narocito spretno i druga djeca ga zadirkuju, potrebno mu je objasniti da mora

viSe vjezbati, upisati ga na neku sportsku aktivnost koju voli i u kojoj Zeli sudjelovati, kod kuce poticati
aktivnosti u kojima se vise krece i razvija motoriku, hvaliti njegov trud i napredak.

25



ZAKLJUCAK

Pretilost u djece postaje sve veci problem kako u svijetu tako i u Hrvatskoj.Na pretilost u djece utjece
viSe ¢imbenika, isto kao i kod odraslih osoba , to su okolina, osobno misljenje, zadovoljstvo, unutarniji
mir, nedostatak ili smanjena tjelesna aktivnost i neprimjerene koli¢ine hrane.

Vaino se informirati o navedenoj bolesti, njezinim uzrocima, rjeSenjima te postupcima kojima bi
mogli sprijeciti njenu pojavu.

Vaino je naglasiti da je prehrana jednako vazna kao i tjelesna aktivnost koju djeca, koja su pretila,
jako tesko mogu obnasati, obzirom da imaju slabu kondiciju. Potrebno je postepeno uvoditi i
aktivnost i zdravu prehranu .

Pretilost je bolest koja posebno utjece na psihicki razvoj djece. Zadirkivanje vrsnjaka zbog
debljine, kritike roditelja i ostalih zbog prehrambenih navika te nezadovoljstvo vlastitim izgledom,
imaju velik utjecaj na djetetov osjec¢aj samopostovanja. Osjecaj manje vrijednosti moze voditi
depresiji, asocijalnom ponasanju i poremecajima u prehrani.

Dakle, Zivot pretilog djeteta se obavezno i hitho mora promijeniti. Roditelji i odgajatelji bi trebali
medusobno suradivati te dijete navikavati na zdravu i pravilnu prehranu , kretanje i fizicke aktivnosti.
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