
                  VAŽNOST ZAJEDNIČKOG OBROKA 

 

Obiteljski stol je mjesto gdje se djeca osjećaju sigurno i povezano. 

Zajednički obrok predstavlja ritual koji nadilazi samu konzumaciju 

hrane, služeći kao temelj za emocionalnu povezanost i razvoj zdravih 

navika. U današnjem ubrzanom načinu života, to je često jedino 

vrijeme kada se obitelj može okupiti. 

 

Prednosti zajedničkog objedovanja: 

- Emocionalna povezanost: dijeljenje obroka stvara osjećaj 

pripadnosti i sigurnosti te pruža priliku za razmjenu iskustava i 

međusobnu podršku 

- Razvoj zdravih navika: roditelji služe kao uzori, a djeca koja 

redovito jedu s obitelji češće konzumiraju nutritivno bogatu 

hranu  

- Emotivni i kognitivni razvoj: razgovor tijekom jela potiče razvoj 

govora i pomaže u izgradnji socijalnih vještina 

- Prevencija rizičnih ponašanja: redoviti obiteljski obroci 

povezani su s boljim mentalnim zdravljem adolescenata i nižim 

stopama rizičnog ponašanja 

- Učenje tradicije i manira: kroz zajedničke obroke prenose se 

obiteljske vrijednosti, tradicija i bonton za stolom 

 

Uspostavljanje rutine zajedničkog obroka ključ je dobre organizacije 

koja smanjuje stres. 

Savjeti: 

- Planiranje i priprema unaprijed (sastavljanje tjednog jelovnika, 

uvođenje tematskih obroka, priprema veće količine hrane 

vikendom, nabaviti i pripremiti namirnice unaprijed) 

- Prilagodba rasporedu (fleksibilnost s vremenom, npr. ako je 

nemoguć zajednički ručak zbog obaveza pokušati dogovoriti 

drugi zajednički obrok) 



- Isključivanje ekrana (dogovor da za vrijeme obroka nema 

ekrana kako bi međusobna komunikacija bila kvalitetnija) 

- Uključivanje cijele obitelji (podjela zadataka, biranje jela, 

ugodna atmosfera) 

 

Selektivno jedenje je česta faza u razvoju. Umjesto kuhanja 

posebnih obroka za dijete, ponudite raznolikost. Često je potrebno 

do 15 ponavljanja iste namirnice da bi je dijete prihvatilo. Cilj je 

potaknuti ih da barem probaju, bez obveze da sve pojedu. 

 

Kultura jedenja gradi se malim koracima. Nije važno je li svaki 

obrok savršen, već je važan kontinuitet i pozitivna atmosfera za 

stolom. 
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