MOJE DIJETE HOCE ZDRAVO VOCE -
ZDRAVE PREHRAMBENE NAVIKE

Navike vezane uz konzumaciju hrane zapocinjemo usvajati vrlo
rano u djetinjstvu. Izradeni su brojni protokoli kada i koju vrstu hrane
treba zapoceti ukljucivati u djecji jelovnik, ali ovo nije ¢lanak o tome.
Ovo je Clanak o bitnim socijalnim faktorima koji utjeCi na usvajanje
zdravih prehrambenih navika.

Istrazivanja su utvrdila da za svako dijete od ranog djetinjstva
obroci trebaju biti sastavni dio obiteljskog Zivota, a ne predstava u
kojoj je dijete na sceni, a roditelj odusevljena publika. Prevelika
paznja koju roditelji ponekad posvecuju ovom dijelu Zivota djeteta
moze poslati poruku djetetu da su upravo obroci mjesto kada ima
potpunu paznju roditelja. | to nije neki problem, ako ne postanu i
jedino mjesto. U tome ¢e slucaju ovi dozivljaji koji bi trebali biti
ugodni 1 opusteni postati bojno polje. Vrijeme jela ne bi trebalo biti
prilika za odgajanje djeteta ve¢ za ugodno druZenje.

Malo dijete po prvi puta dolazi u doticaj s razliCitim mirisima,
okusima, konzistencijom 1 teksturom hrane. VaZno je pokazati
razumijevanje 1 strpljenje. Tu ¢e do izrazaja doci 1 osobnost djeteta.
Neka djeca su otvorenija za nova iskustva, dok drugima treba vise
vremena, promatranja i istrazivanja. Ponekad kazemo da se dijete
,samo igra‘ hranom. Znamo da je upravo igra najvazniji nacin ucenja
o svijetu u ranom djetinjstvu, pa zasto to ne bi bilo tako vezano 1 uz
hranu. Sasvim je u redu da beba prsti¢ima pokusSava dohvatiti hranu
dok je vi hranite 1 uz to poticete da prinese ono Sto je uhvatilo 1 svojim
ustima.

Kao Sto vrijedi 1 za druge navike 1 naCine ponaSanja, roditelji su
model djetetu u usvajanju zdravih prehrambenih navika. Ne mozemo
ocekivati da ¢e dijete biti spremno iskusati nove okuse ukoliko nije
dozivijelo da njegova najbliza okolina to isto ¢ini.

Vazno je da dijete bude aktivno uklju¢eno u nabavu namirnica,
pa 1 u proizvodnju ako je to moguce. Posebno vazan aspekt je
ukljucivanje djeteta u pripremu hrane u skladu s njegovom dobi.



Priprema obroka kao i sam obrok trebao bi biti ugodna obiteljska
aktivnost Cijem rezultatu svi doprinose. Pri tome treba imati strpljenja
| biti pozitivan i poticajan.

Roditelji su odgovorni za vlastitu prehranu, prehranu djece i ton,
raspolozenje 1 atmosferu u obitelji, tj. za odnos izmedu odraslih 1
odraslih 1 djece. Dijete je odgovorno za svoj apetit i osjetilo okusa.
Ovo treba poStovati 1 shvatiti ozbiljno, ali donijeti odluke u skladu s
potrebama djece jer je to najbolji pocetak usvajanja zdravih
prehrambenih navika. Dijete ¢e biti otvoreno za sugestije roditelja ako
ih oni prenose s veseljem 1 uZivanjem, a skepti¢no za one sugestije
koje im roditelji pokuSavaju nametnuti kritiziranjem, stvaranjem
osjecaja krivnje ili opravdavanjem.

Obitelji imaju razli¢ita pravila vezano uz zajednicke obroke i to
je u redu, ali je vazno pridrZzavati se nekih opc¢ih pravila koja ¢e
doprinijeti usvajanju zdravih prehrambenih navika. Ono S$to je
najvaznije je da zajednic¢ki obroci budu mjesto ugodnog obiteljskog
druzenja.
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