RARLOVAC

PRAVILNA PREHRANA ZA DJECU JASLICKE I VRTICKE DOBI

Pravilna prehrana predstavlja sastavni dio zdravog nacina zivota. Vazno je da djeca u najmladim
danima usvoje i prihvate zdrave prehrambene navike. Raznovrsnim izborom sezonskih namirnica, te
dostatnom koli¢inom obroka, moguée je osigurati optimalan sadrzaj svih prehrambenih tvari za
pravilan rast i razvoj djeteta.

Djeca od najranije dobi imaju velikepotrebe za energijom i pojedinim hranjivim tvarima. Dok ¢e
energiju u prvom redu osigurati iz slozenih i/ili jednostavnih Secera, a potom iz namirnica koje sadrze
masti, posebnu paznju treba obratiti namirnicama koje osiguravaju dostatan unos bjelanéevina.

Bjelancevine, ugljikohidrati i masti su makronutrijenti koji se u velikim koli¢inama nalaze u tijelu,a
nalaze se i u velikim koli¢inama u hrani koju jedemo, dok su vitamini i enzimi mikronutrijenti. Svaka
namirnica sadrzi razliite koli¢ine makronutrijenata i mikronutijenata. Svaka osoba treba iste osnove
iako ne u jednakim koli¢inama. Potrebe variraju prema zahtjevima svakog pojedinog metabolizma,
prema starosti, zanimanju i naslijedu.

Bjelancevine su najprisutnija tvar u tijelu, ¢ine osnovnu gradu tijela. Tjekom ovog osjetljivog Zivotnog
razdoblja, bjelancevine su iznimno vazne za razvoj miSi¢nog, parenhimnog i vezivnog tkiva. Uz
pravilan unos minerala, posebno kalcija i fosfora, moguéeje tijekom prvih godina Zivota posti¢i
stabilnu potporu tijela, razvojem zdravog i jakog kostanog tkiva. Pri pomanjkanju bjelanc¢evina dolazi
do slabijeg rasta i razvoja tjelesnih stanica, kao i doopadanja kose, krhkih noktiju, suhe i hrapave koze,
slabijegmiSi¢nog tonusa, anemije, a za djecu je specifi¢no i oticanje zglobova.

Ugljikohidrati opskrbljuju tijelo energijom. Ima ih u vocu, povréu, Zitaricama, mahunarkama, medu i
Seceru. Jednostavni i sloZeni Seéeri najkoncentriraniji su izvor energije. Nerafinirani sloZeni
ugljikohidrati najprikladniji su ugljikohidrati za zdravu prehranu. Kruh i tjestenina od integralnog
brasna, smeda riza, krumpir kuhan u ljusci, grah i klice trebali bi biti glavni izvor kalorija. To su
namirnice bogate kalijem, vitaminima i mineralima.

Masti su najkoncentriraniji oblik energije. Imaju veoma vaznu zadaéu u tjelesnim funkcijama. Pomazu
kretanju hrane u probavnom sustavu, te apsorpciji vitamina A, D, E, 1 K, minerala i posebno kalcija.

Vitamini su mikronutrijenti koji se u malim koli¢inama nalaze u svim vrstama povréa, voca i hrani
zivotinjskog podrijetla. Vitamini nisu dio tjelesnog ustroja, ve¢ su sredstvo koje pomaze u reguliranju



njegova odrzavanja i aktivnosti. lako svaka osoba u osnovi treba iste vitamine i minerale, pojedina¢ne
potrebe razlikuju se prema spolu, dobi, zanimanju, stilu Zivota i brzini izmjene tvari.

PREPORUKE ZA PLANIRANJE OBROKA I PRIPREMU HRANE

Pri planiranju obroka prednost treba dati svjezoj, nepreradenoj hrani kao $to je razliCito domace
sezonsko voce i povrée, npr. salate (cikla, kupus, mrkva, matovilac, radi¢, svjeza paprika, svjeza
rajCica, svjezi krastavci) i prirodnim voénim sokovima. Namirnice ne smiju biti uvenule niti dugo
stajati, jer takve namirnice gube nutritivne vrijednosti. Vazno jevoditi raCuna o unosu soli, jer je
povecani unos soli vazan ¢imbenik u nastajanju povisenog krvnog tlaka. Do tre¢e godine Zivota ne
treba djetetu ogranic¢avati unos mlijecCnih masti.

Dijete treba imati tri glavna obroka i dva ili tri meduobroka tijekom dana. VaZzni sastojci glavnog
obroka su lako probavljiva mesa, riba, jaja, Zitarice i njihovi proizvodi, te povrée. Vazni sastojci
meduobroka su svjeZze i suho voce, mlijecni i fermentirani proizvodi, manji komad kolaca i dr.
Tijekom dana djetetu je potrebno viSe puta nuditi teku¢inu, najbolje vodu i to iz slavine. Koli¢ina
hrane u obroku, sastav obroka i nadin pripreme ovise o djetetovoj dobi. Sto se pripreme tice,
preporuke su slijedece: za zguSnjavanje jela ili izradu tijesta preporucuje se pSeni¢no brasno tip 850 ili
integralno brasno, preporucuje se uporaba maslinovog ulja, suncokretovog i drugih biljnih ulja, te
maslaca. Zacini se mogu koristiti za djecu od navrSene druge godine. Preporuka je izbjegavati
industrijske dodatke hrani zbog velikog udjela soli.

Vaznost izgleda hrane

e Estetski izgled hrane i stola, kao i ozracje za blagovanje trebali bi kod djeteta pobuditi Zelju i
potrebu za jelom

e QOdrasli imaju vaznu uloguu smislu primjene svoga znanja i osvjeStenosti kojim¢epomoci
djetetu u usvajanju pravilnih prehrambenih navika

Kako pomo¢i djetetu koje ne prihvaca nove namirnice u prehrani

e Hrana djetetu ne smije biti nagrada niti kazna

e (Qdrasla osoba (roditelj, baka, djed, odgojitelj) treba djetetu biti pozitivan primjer/model

e Nove namirnice treba uvoditi postupno, jednu po jednu, u malim koli¢inama

e Nove namirnice treba kombinirati spoznatim namirnicama

e Novo jelo, odnosno namirnicu treba ponuditi viSe puta dok istu dijete ne prihvati, ali ne
precesto

e PozZeljno je da dijete ne bude sito prije obroka nove i drukéije hrane

e Ne davati izmedu obroka djetetu grickalice

e Djetetu treba na tanjur staviti manju koli¢inu hrane

e Hrana mora biti ugodna oku, nosu i nepcu (izgled-miris-okus)

e Povremeno treba dopustiti da samo dijete odabere hranu koju Zeli jesti

e Dijete ukljuciti u pripremu jela i stola

e Ne valja pozurivati dijete za vrijeme jela



e Ukoliko dijete sjedi za stolom i ne jede, ne davati mu drugo jelo do sljede¢eg obroka
e Ne hraniti dijete dok gleda televiziju, u Setnji u kolicima, za vrijeme igre

Mogu¢i razlozi djetetova odbijanja hrane

e Razne bolesti

e Rast zuba

e Preobilni meduobroci

e Hranjenje neposredno prije glavnog obroka
e Razni drugi razlozi (emocionalni)

Kad dijete duze vrijeme jede koli¢inski malo i samo odredenu vrstu hrane ,,izbirljivo* je i ne
dobija na teZini, treba se posavjetovati s djetetovim odabranim lije¢nikom i ukljuéiti ga u rad.

Obiljezja pravilne prehrane su:

e Integralne zitarice i njihovi proizvodi

e Punomasno mlijeko i mlije¢ni proizvodi

e Punomasni fermentirani i probiotskipoizvodi

e Mahunarke

e Svjeze domace sezonsko povrée i voce

e SuSeno domace voce

e Lako probavljive vrste mesa i ribe, jaja

e Svjeze zacCinsko bilje

e Zacini — hladno presano ulje (suncokretovo), maslinovo ulje, jabu¢ni ocat, limun, med i dr.
e Dovoljna koli¢ina tekucine, pitke vode tijekom cijelog dana
e Dobro uravnoteZena i kombinirana prehrana

o Estetski dobro i zanimljivo osmisljena

Zdravstvena voditeljica
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