PRAVILNA PREHRANA DJECE U JASLICAMA | VRTICU

Prehrana u najranijem djetinjstvu ima izravan utjecaj na cjelovit rast i razvoj, ali i na
kvalitetu zivljenja u odrasloj dobi.

Promicanje pravilne prehrane u djecjoj dobi predstavlja smanjivanje kasnijeg rizika od
bolesti poput kardiovaskularnih, dijabetesa tipa IlI, karcinoma, gojaznosti i
osteoporoze.

Ona mora biti odgovaraju¢a dobi djeteta, nutritivno i energetski uravnotezena,
raznovrsna i zdravstveno ispravna.

PRI PLANIRANJU PREHRANE U VRTICU VAZNO JE VODITI BRIGU I
PLANIRATI JU PREMA:

o dobi djeteta
e duzini boravka djeteta u vrticu (broj obroka —3 —4)
e godiSnjem dobu — sezonski

CILJ PRAVILNE PREHRANE:

« razvijanje zdravih/pravilnih prehrambenih navika od najranije dobi

e promicanje pravilne prehrane

e unaprjedenje kvalitete prehrane s ciliem odrzavanja dobrog zdravlja i
sprjeCavanja bolesti uzro€no povezanih s nacinom prehrane

e usvajanje zdravih stilova Zivljenja i pozitivnih stavova o o€uvanju i unaprjedenju
osobnog zdravlja i zdravlja populacije

OBILJEZJA PRAVILNE PREHRANE:

integralne zitarice i njihovi proizvodi

punomasno mlijeko i mlije¢ni proizvodi

fermentirani i proizvodi s probiotikom

mahunarke

svjeze domace sezonsko povrce

svjeze domace sezonsko 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 tekucine — zdravstveno ispravne pitke vode tijekom cijelog dana
« dobro izbalansirana i kombinirana prehrana

OKRUZENJE I OSTALI CIMBENICI:;

— pozitivan utjecaj na dijete i stjecanje pozitivnih prehrambenih navika

ugodna atmosfera za vrijeme jela

multidisciplinarni pristup

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



kretanje — tjelovjezba — sport
briga za zdrav okolis

PREHRANA TOKOM DANA

dijete treba imati tri glavna i dva do tri meduobroka

karakteristika _glavnog obroka; lako probavijiva mesa, riba i jaja, Zitarice,
proizvodi od zitarica i povrce

karakteristika meduobroka je ; svijeZe i suho voce, povrée, mlijeéni (komadic¢
sira) i fermentirani proizvodi, frapei, namazi od mahunarki i ribe, manji komad
kolac¢a i sl.)

tijekom 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 odgojitelj) treba biti pozitivan primjer/model djetetu

jesti zajedno s djetetom za stolom kada god je to moguée

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

ru€ak i uZinu planirati tako da uz nove namirnice uvijek ima i poznatih

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

povesti dijete u kupnju kako bi samo odabralo ono Sto 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, pa i viSe), da bi
ju dijete prihvatilo
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