Pravilna prehrana djece u jaslicama i vrticu

Prehrana u vrti¢u planira se, provodi i kontrolira prema zakonskim propisima - novim
preporukama i smjernicama Ministarstva zdravstva i socijalne skrbi i prema
energetskoj i nutritivnoj potrebi djece o kojoj vrti¢ skrbi.

Prehrana za djecu jaslicke dobi je ista kao i za djecu vrticke dobi, samo je dodatno
usutnjena vilicom a ne miksana! Proces zvakanja je iznimno vazan za razvoj
kosStanog dijela vilice, zubi i desni i utje€e na mnoge vazne procese u djecjem
razvoju.

Pri planiranju prehrane u vrti¢u vazno je voditi brigu i planirati ju prema:

dobi djeteta
duZini boravka djeteta u vrticu (broj obroka - 3-4)
godidnjem dobu — sezonski

CILJ PRAVILNE PREHRANE:

razvijanje zdravih/pravilnih prehrambenih navika od najranije dobi

promicanje pravilne prehrane

unapredenje kvalitete prehrane s ciliem odrzavanja dobrog zdravlja i spre€avanja
bolesti uzrocno povezanih s naCinom prehrane

usvajanje zdravih stilova Zivljenja i

pozitivnih stavova o oCuvanju i unaprjedenju osobnog zdravlja i zdravlja nacije

OBILJEZJA PRAVILNE PREHRANE:

integralne zitarice i njihovi proizvodi

punomasno mlijeko i mlijeCni proizvodi

fermentirani i proizvodi s probiotikom

mahunarke

svjeze domace sezonsko povrce i voce

suseno domace voce

lako probavljiva mesa

svjeze zacCinsko bilje

zacini - hladno presano ulje (suncokreta), maslinovo ulje, jabuéni ocat, limun, med i
drugi zacini

dovoljna koli¢ina teku€ine — zdravstveno ispravne pitke vode tijekom cijelog dana
dobro izbalansirana i kombinirana prehrana

estetski dobro osmisljena (jelo i stol za blagovanje)



OKRUZENJE | OSTALI CIMBENICI

Imaju pozitivan utjecaj na dijete i na stjecanje pozitivnih prehrambenih navika:

ugodna atmosfera za blagovanje

multidisciplinarni pristup

senzibilizacija svih sudionika u procesu za provedbu pravilne prehrane
aktivno ukljucivanje roditelja u rad

veca transparentnost jelovnika, recepata i receptura

kretanje — tjelovjezba — sport

briga za zdrav okoli$

PREHRANA U TIJEKU DANA

dijete treba imati tri glavna i dva do tri meduobroka

karakteristika glavnog obroka; lako probavljiva mesa, riba i jaja, Zitarice, njihovi
proizvodi i povrée

karakteristika meduobroka je ; svjeZe i suho voce, povrce, mlijecni (komadic¢ sira) i
fermentirani proizvodi, frapei, namazi od mahunarki i ribe, manji komad kola¢a i sl.)
tijiekom dana dijete treba popiti dovoljnu koli€inu tekucine — najbolje vode

koli¢ina hrane u obroku/danu ovisi o starosti djeteta

sastav obroka (namirnice) i nacin pripreme ovisi o starosti djeteta

KAKO POMOCI DJETETU KOJE NE PRIHVACA NOVE NAMIRNICE U
PREHRANI

Hrana djetetu ne smije biti ni ,nagrada“, ni ,kazna“

odrasla osoba (roditelj i odgajatelj) treba biti pozitivan primjer/model djetetu
jesti zajedno s djetetom za stolom kada god je to moguce

jesti istu vrstu hrane

prije uvodenja svake nove namirnice ili jela razgovarati s djetetom o namirnici
(razgovor i objasnjenja primjerena njegovoj dobi) i objasniti mu zasto je vazno bas to
Sto mu nudimo jesti

nove namirnice uvoditi postupno, jednu po jednu, u malim koliCinama
omoguciti djetetu pravo na izbor jela — npr. dvostruki doru¢ak

rucak i uzinu planirati tako da uz nove namirnice uvijek ima i poznatih
preporuka je da dijete treba biti gladno prije ,novog“ obroka

pozitivno djeluje prije jela i Setnja na svjezem zraku

ne davati djetetu prije obroka grickalice

djetetu dati da samo stavi u tanjur koli€inu hrane koju zeli pojesti

voditi brigu o estetskom izgledu hrane —jela, stola i o0 atmosferi za blagovanje
hrana mora biti ugodna oku i nepcu (izgled — miris - okus)

povesti dijete u kupnju kako bi samo odabralo ono $to bi Zeljelo jesti

ponekad djetetu treba dopustiti da samo odabere hranu koju zeli dozvoliti mu i
ukljuciti ga u pripremu jela i stola

ne pozurivati ga za vrijeme jela

novo jelo/namirnicu ponavljati vise puta (Cak osam do deset puta, pai vise),da bi ju
dijete prihvatilo



ako dijete sjedi za stolom i ne jede, ne davati mu drugo jelo do sljedeceg obroka
ne hraniti dijete dok gleda TV, dok je u Setnji i u kolicima

uspjeh ¢emo najbolje posti¢i da dijete ukljuc¢imo u aktivnost/pripremu, radionicu...
ako dijete jede koli€inski malo i samo odredenu vrstu hrane — ,izbirljivo® je i ne
napreduje na tezini, treba konzultirati i ukljuciti lijeénika

Izbirljivost djece je najmanje izrazena u dobi do dvije godine.lz tog je razloga taj
period pogodan za upoznavanje novih okusa i prinva¢anje hrane s manje otpora.

Djeca pravilne prehrambene navike i iskustva iz vrtica prenose u roditeljski dom,
Skolu i Siru zajednicu i tako postaju ,mali ambasadori zdrave prehrane®.

Dragi roditelji budite primjer svojoj djeci kada planirate Sto ¢ete kuhati.Mnogi mladi

roditelji se trude i uspijevaju zdravo se hraniti i provoditi zajedni¢ko vrijeme sa
djetetom kvalitetno, barem vikendom kad vec svi Zivimo ubrzanim tempom.

Zdravstvena voditeljica

Zorana Bari¢, prvostupnica sestrinstva
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