VAZNOST ZAJEDNICKOG OBROKA

Obiteljski stol je mjesto gdje se djeca osjecaju sigurno i povezano.
Zajednicki obrok predstavlja ritual koji nadilazi samu konzumaciju
hrane, sluzedi kao temelj za emocionalnu povezanost i razvoj zdravih
navika. U danasnjem ubrzanom nacinu zivota, to je Cesto jedino
vrijeme kada se obitelj moZe okupiti.

Prednosti zajednickog objedovanja:

Emocionalna povezanost: dijeljenje obroka stvara osjecaj
pripadnosti i sigurnosti te pruza priliku za razmjenu iskustava i
medusobnu podrsku

Razvoj zdravih navika: roditelji sluze kao uzori, a djeca koja
redovito jedu s obitelji cesée konzumiraju nutritivho bogatu
hranu

Emotivni i kognitivni razvoj: razgovor tijekom jela potice razvoj
govora i pomaze u izgradnji socijalnih vjestina

Prevencija rizicnih ponasanja: redoviti obiteljski obroci
povezani su s boljim mentalnim zdravljem adolescenata i nizim
stopama rizicnog ponasanja

Ucenje tradicije i manira: kroz zajednicke obroke prenose se
obiteljske vrijednosti, tradicija i bonton za stolom

Uspostavljanje rutine zajednickog obroka kljuc je dobre organizacije
koja smanjuje stres.
Savjeti:

Planiranje i priprema unaprijed (sastavljanje tjednog jelovnika,
uvodenje tematskih obroka, priprema vece koli¢ine hrane
vikendom, nabaviti i pripremiti namirnice unaprijed)
Prilagodba rasporedu (fleksibilnost s vremenom, npr. ako je
nemoguc zajednicki ru¢ak zbog obaveza pokusati dogovoriti
drugi zajednicki obrok)



- Iskljucivanje ekrana (dogovor da za vrijeme obroka nema
ekrana kako bi medusobna komunikacija bila kvalitetnija)

- Ukljucivanje cijele obitelji (podjela zadataka, biranje jela,
ugodna atmosfera)

Selektivno jedenje je Cesta faza u razvoju. Umjesto kuhanja
posebnih obroka za dijete, ponudite raznolikost. Cesto 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 vazno je li svaki
obrok savrsen, ve¢ je vazan kontinuitet i pozitivna atmosfera za
stolom.
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