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Pravilna prehrana vazna je u svakoj dobi, a u djece jaslicke i vrticke dobi ona Cini jedan od

temelja zdravog razvoja i zdravlja za cijeli zivot. Kako bi bili sigurni da dijete razvija pravilne

prehrambene navike nudite mu raznovrsno voce, povrce, Zitarice, bjelanCevine i mlijeCne

proizvode. Kad birate hranu za dijete birajte nutritivno bogate namirnice i ogranicite one
- bogate dodanim Secerima, mastima i solju. Pokusajte sljedece:

Budite uzor. \
Djeca predskolske dobi ¢esto kopiraju ono $to roditelji ili skrbnici rade za stolom. Ako vi

A 7 jedete povrce i djeca Ce jesti povrce, a to ¢e biti dobro i za Vas i za dijete.

Razmislite o odabiru pica.

Zasladena pica poput vocnih sokova i gaziranih pica izvori su dodanih Secera i Cesto imaju
mnogo kalorija. Umjesto soka, djetetu ponudite pica bez dodanih Secera poput vode,
mlijeka ili cijedenih vocnih sokova.

Pazite na sigurnost.
Potaknite dijete da tijekom obroka sjedi za stolom i ne hoda okolo noseci hranu kako se ne
bi ozlijedili. |

Isprabajte novu hranu. |

Prilikom kupovine namirnica dopustite djetetu da izabere novu hranu koju Ce probati. Pri
posluzivanju, s novom namirnicom posluiite'i onu hranu za koju ste sigurni da dijete voli
jesti. Budite uporni, nekad je potrebno i desetak pokuSaja kako bi dijete prihvatilo novu
hranu.

Ukljucite djecu. ;
PredSkolska djeca vole sudjelovati u zajednickim aktivnostima. Zamolite ih da "Vam
pomognu pri pripremi obroka pranjem namirnica, trganjem zelene salate, mijeSanjem
sastojaka ili postavljanjem stola. Na kraju cete uzivati u obroku koji ste zajedno pripremili.

Ponudite izbore.

Kao i odrasli, djeca predSkolske dobi vole birati Sta Ce jesti. Upitajte dijete Zeli li “Krusku ili
jabuku?,,, “Kruh ili tost od cjelovitih Zitarica?’. Tako Cete djetetu istovremeno ponuditi
zdravi obrok i dati mogucnost izbora.

USDA Food and Nutrition Service

Igra preuzeta s: https://myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2022- e e e

04/TipSheet_16_HealthyEatingForPreschoolers.pdf
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Jaslicko i vrticko doba vaZzno je razdoblje za razvoj zdravih Zivotnih navika. Od 2. do 5. godine, djeca rastu i
razvijaju se na nacine koji utjeCu na ponasanje u svim podrucjima, ukljuéujuéi i prehranu. Svako dijete razvija se
vlastitim tempom, pa navedena ponasanja sluze kao orijentir za pojedinu dob.
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e Koristi Zlicu i pije iz Salice

¢ Lako otklonjive paznje

e Rast se usporava i apetit se smanjuje
* Razvija preferencije u prehrani

¢ Moze biti vrlo neuredno pri jelu

¢ MoZe poceti odbijati odredenu hranu

o rcimennsisenene 3 GODINE

jabuke ili kriske narance

¢ Izlijeva tekuéinu uz malo prolijevanja

e SluZi se vilicom i Zlicom

¢ Moze slijediti jednostavne upute kao Sto su
"Molim te, koristi svoju salvetu."

¢ Pocinje traziti da mu se priprema omiljena hrana
e Voli imitativnu igru kuhanja

¢ MoZe poceti odbijati odredenu hranu

cienene B GODINE

* Pod utjecajem je televizije, medija i vrSnjaka
¢ Mogu mu se ne svidjeti neke kombinacije jela
* Prijelu se rijetko prolijeva

¢ Zna kakvo se ponasanje za stolom ocekuje

* MoZe mu se lako preusmijeriti paznja

¢ Moze poceti odbijati odredenu hranu

w5 GODINA

¢ Ima sve manje prehrambenih zahtjeva
e Uglavnom prihvaca hranu koja je ponudena
¢ Odijeva se i jede uz nadzor

Za vise informacija posjetite www.ChooseMyPlate.gov Comtur for Mwieithon [Palicy sl Tdﬂlm-n.tt:]m: -
USDA je pruzatelj i poslodavac jednakih mogucnosti. §euis
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Poticite dijete da isproba novu hranu kroz Kako djeca predikolske dobi rastu, mogu ﬁﬁﬂ@
pomaganje u kuhinji. Djeca vole obavljati pomodi pri obavljanju razli¢itih zadataka u vetal
,odrasle” poslove. Dajte im jednostavne zadatke.
Pohvalite njihov trud. Manja je vjerojatnost da ¢e
djeca odbiti hranu u ¢ijoj su pripremi sudjelovala.

kuhinji. lako su sljededi prijedlozi su tipi¢ni
za pojedinu dob, djeca mogu razviti ove
vjestine u razlicitoj dobi.

u pisessisisensns S 2 @]ﬁ[ﬁ]@g
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. e Brise stolove ® Pravi "lica" od
* Predaje predmete komadica voca ili povréa
' odrasloj osobi koja ih e Ispire povrce ili voce
posprema (npr. nakon ¢ Trga mahune

kupovine namirnica)

e Stavlja stvari u smece
¢ Trga lisnato povrce

* Pomaze u “Citanju”
kuharice okretanjem
stranica

S O 3 Godings

Sve kao i dvogodisnjak te

jos: ¢ Mijesa tijesto za palacinke
¢ Dodaje sastojke * Mijesi i oblikuje sirovo

* Razgovara o kuhanju tijesto

e Grabi ili gnjedi krumpir e Imenuje i broji namirnice
* Cijedi agrume * Pomaze sastaviti pizzu

S @ﬁm@g

Sve kao i trogodisnjak te

jos:

¢ Gulijaja i neke vrste ¢ Pomaze pri mjerenju
voca poput naranca suhih sastojaka

ili banana e Pomaze u pravljenju
¢ Postavlja stol sendvica i salata

¢ Razbija jaja

s S 5 gOEliRAS

Sve kao i ¢etverogodisnjak te jos:
¢ Mjeri tekucine

* Meko voce reZe tupim noZzem
¢ Koristi mutilicu za jaja

Za vise informacija posjetite www.ChooseMyPlate.gov Center for Nutrition Policy and Promotion
USDA je pruzatelj i poslodavac jednakih mogucnosti. July 2015
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Podsjecaju li Vas neke od sljedecih izjava na Vase dijete?

»Ivan zeli jesti samo kruh i sirni namaz."
»Lana ne zeli jesti nista zeleno, samo zbog boje.”
»Banane su nekada bile Filipova omiljena hrana, ali sada ih ne Zeli ni dotaknuti.”

Vase dijete moZda Zeli jesti samo odredenu vrstu hrane ili odbija hranu na temelju boje ili teksture.
MoZida se Cesto samo igra za stolom i ne Zeli jesti. Ne brinite ako je Vase dijete izbirljivo u prehrani.
Izbirljivo ponaSanje u prehrani uobicajeno je za mnogu djecu u dobi od 2 do 5 godina. Sve dok dijete
raste u skladu s preporukom lijecnika, najvjerojatnije jede dovoljno da bi bilo zdravo. Ako ste zabrinuti u
vezi s djetetovim rastom ili ponasanjem pri hranjenju, svakako razgovarajte s djetetovim lijecnikom.

Kako se nositi s djetetovom izbirljivos¢u u prehrani? -

Izbirljivost Vaseg djeteta u prehrani je privcemena. Ako tome ne pridajete previse painje, vjerojatno ¢e
zavrsiti prije polaska u Skolu. Nudimo slijedece savjete koji ¢e Vam pomoci da se na pozitivan nacin
nosite s djetetovim izbirljivim ponasanjem u prehrani. Oznacite aktivnosti koje ste pokusali:

[0 Neka Vase dijete bude "bira¢ proizvoda". Neka dijete u
trgovini odabere voce i povrce koje ¢ete kod kuce pripremiti.
Ukljucite dijete u pripremu obroka. Djeca uce o hraniirado J
kusaju obroke u cijoj su pripremi sudjelovali. Dopustite im da =
dodaju sastojke, ribaju povrée ili mijesaju hranu. »
Ponudite izbore. Umjesto da pitate: "Zeli§ |i brokulu za Jei-
veceru?, pitajte "Sto bi Zelio za veceru, brokulu ili cvjetacu?" -
Uzivajte u zajednickim obiteljskim obrocima. Razgovarajte

D o tome Sto su Clanovi obitelji radili tijekom dana, Sto vas je
nasmijalo ili Sto ste zabavno ucinili. Iskljucite TV i drzite
telefone podalje od stola kako biste se posvetili svojoj obitelji.
Ponudite istu hranu cijeloj obitelj. PosluZite isti obrok "~

O odraslima i djeci. Neka vide da uzivate u raznovrsnoj hrani.
Razgovarajte o bojama, oblicima i teksturama na tanjuru.

Tekst preuzet s: https://myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2020-12/HealthyTipsforPickyEaters_031418_508.pdf
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Isprobavanje nove hrane

Vase dijete mozda nece htjeti probati novu hranu. Normalno je da
djeca odbijaju hranu koju nikad prije nisu probali. Evo nekoliko
savjeta kako potaknuti dijete da proba novu hranu:

‘0O Pocnite s malim porcijama. Neka djeca isprva kusaju male
porcije nove hrane u kojoj Vi uzivate. Isprva im dajte male
koli¢ine nove hrane i budite strpljivi. Kad poc¢nu jesti vise
vrsta hrane, lakSe Cete planirati obiteljske obroke.

Neka djeca uce sluZeci se sama.
Naucite ih da za pocetak uzimaju
‘manje kolic¢ine hrane. Recite im da

[ Ponudite jednu po jednu novu hranu. Uz novu hranu mogu dobiti jos hrane ako su jo$ uvijek
posluZzite i nesto za Sto znate da dijete voli. Veci broj novih gladni.
namirnica odjednom moze biti previse za dijete. ',

m| Budite dobar uzor. | sami probajte novu hranu. Opisite
djetetu njezin okus, teksturu i miris.

[0 Novu hranu ponudite na pocetku obroka. Dijete je
najgladnije na pocetku obroka.

m] Ponudite novu hranu vise puta. Ponekad je potrebno dulje
vrijeme kako bi dijete prihvatilo novu hranu. Djeca ne
prihvaéaju uvijek novu hranu odmah. Moze biti potrebno i
desetak pokusaja da dijete prihvati novu hranu.

Djeca uce promatrajuci Vas. | Vi jedite
voce i povrce pa ce i Vase dijete sluzeci
se sama.

Ucinite hranu zabavnom!

Pomozite djetetu da razvije zdrave prehrambene navike tako sto cete ga ukljuciti u pripremu i uciniti
hranu zabavnom! Budite kreativni u kuhinji i zabavite se. Oznacite |deJe koje ste isprobali kod kude i
svakako dodajte i svoje ideje!

0O Izrezite hranu u zabavne i jednostavne oblike pomocu
kalupa za kekse.

0O Potaknite dijete da izmislja i pomozite mu pripremiti nove
vrste jela. Stvorite nove okuse mijeSanjem dvije ili vise grupa
namirnica kako biste dobili zanimljive parove.

[ Imenujte obroke u ¢ijoj izradi je dijete sudjelovalo. S
posebnom paznjom i velikim entuzijazmom posluZite "Marijinu
salatu" ili "Petrov slatki krumpir,,.

[J Nase obiteljske ideje za zabavnu pripremu hrane:

ooooo

Zajedno stvarajte obroke i uspomene. To

su lekcije koje ce dijete pamtiti zauvijek. ChooseMyPJate.gov/ preschoolers/

Tekst preuzet s: https://myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2020-12/HealthyTipsforPickyEaters_031418_508.pdf
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Kao osoba koja brine o djetetu, upravo Vi igrate najvecu ulogu u
prehrambenom ponasanju Vaseg djeteta. Ono Sto govorite utjece na
razvoj djetetovih prehrambenih navika. Negativni izrazi lako se mogu

promijeniti u pozitivne i korisne!

OTEZAVALL

21021 KO OTEZAVAJU:

UMIESTO...

Pojedi to za mene.

Ako ne pojedes jos jedan zalogaij, bit cu ljut.
Izrazi poput ovih uce dijete da jede za Vase
odobravanje i ljubav. Takvi izrazi mogu u djeteta
izazvati negativna ponasanja, stavove i uvjerenja
o hrani i o sebi.

UMIESTO...

Ti si tako velika djevojka; pojela si sav grasak.
Lea, pogledaj svoju sestru. Pojela je cijelu
bananu.

Moras pojesti jos jedan zalogaj prije nego sto
ustanes od stola.

Izrazi poput ovih uce vase dijete da zanemari
osjecaj sitosti. Za djecu je bolje da prestanu jesti
kad su sita nego kad su pojela svu hranu.

UMIESTO...

Vidis, to i nije bilo tako lose, zar ne?

je odbilo hranu. MozZe rezultirati negativnim
stavovima o hrani ili sebi.

UMIESTO...

Nema deserta dok ne pojedes povrce.

Prestani plakati i dat cu ti kolacic.

Kad nudite hranu poput deserta kao nagradu za
pojedene namirnice poput povrca, Saljete poruku
da je neka hrana bolja od druge. Davanje slatkisa
kad je uzrujano uci dijete da jede kako bise
osjecalo bolje. To moze dovesti do prejedanja.

[27az1 Kol POMALU:
POKUSAJTE...

Ovo je kivi; sladak je kao jagoda.

ove rotkvice su jako hrskave!

Izrazi poput ovih pomazu u isticanju osjetilnih
obiljeZja hrane. Oni ohrabruju

dijete da proba novu hranu.

POKUSAIJTE...

Govori li ti trbuscic da si sit?

Je li tvoj Zeludac jos uvijek kruli od gladi?

Je li tvom trbuscicu dosta?

Izrazi poput ovih pomazu djetetu da prepozna
kad je sito. Na taj naCin moze se sprijeCiti
prekomjeran unos hrane.

POKUSAJTE...

Svida li ti se to?

Ovakav izraz djetetu implicira da je pogrijesilo $to Sto ti je najukusnije?

Svatko voli razlicitu hranu, zar ne?

Izrazi poput ovih Cine da se dijete osjeca kao da
samo donosi odluke. Takoder se fokusira na okus
hrane, a ne na to tko je bio u pravu.

POKUSAJTE...

Mozes probati ovo povrée drugi put. Zelis li
sljedeci put kusati sirovo umjesto kuhano?
Zao mi je sto si tuzan. Dodi ovamo da te
snazno zagrlim.

Nagradite dijete paznjom i lijepim rijeCima.
Utjesite ga zagrljajem i razgovorom. Pokazite
ljubav kroz zajednicko vrijeme i zabavu.

Preuzeto s: https://myplate-prod.azureedge.us/sites/default/files/2020-12/PhrasesThatHelpAndHinder.pdf
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Primjeri dobre prakse serviranja rucka kako bi djeca bila spremna za ucenje u
poslijepodnevnim satima:

1. Svakodnevno posluzujte obroke u isto vrijeme.

Preporuca se da se rucak posluzuje izmedu 11:00 i 13:00 sati. Dorucak bi trebalo
posluziti do dva sata prije rucka.

2. Osigurajte dovoljno vremena za jelo.

Strucnjaci preporucuju da djeca nakon sto sjednu za stol imajunajmanje 20 minuta
vremena za rucak. Za dorucak je potrebno nesto manje vremena, najmanje 10
minuta.

3. Dopustite ,odmor prije rucka".
Kratko nestrukturirano vrijeme, odnosno odmor koristi djeci,
odgojiteljima i ostalom osoblju. Prema istrazivanjima,
odmor prije rucka koristan je jer:

e PoboljSava nutritivnu kvalitetu obroka

e Smanjuje bacanje hrane

¢ Pozitivno djeluje na ponasanje za stolom

e Smanjuje nemir djece u poslijepodnevnim satima.

i
=

A

4. Slijedite pravilo ,podjele odgovornosti" tijekom obroka
kako biste pomogli djeci da razviju zdrave prehrambene navike.
U ovom pristupu:

e Odrasli odlucuju sto, kada i gdje jesti

e Djeca odlucuju koliko i hoce li jesti.

Kod uvodenja nove hrane djeci ponudite male porcije. UspjesSna provedba ovog
pravila ukljuCuje edukaciju osoblja, djece i roditelja, kao i postavljanje informacija u
prostoru gdje se jede.

5. Svake godine provedite edukaciju osoblje o vrtickim pravilima obroka.
Na taj nacin osoblje Ce slijediti pravilo podjele odgovornosti i ne¢e mamiti, uvjeravati
ili prisiljavati djecu da uzimaju ili jedu hranu ako ne Zele.

6. Potaknite odgojitelje i ostalo osoblje da jedu s djecom.

Studije pokazuju da prisustvo odgojitelja i drugih odraslih osoba tijekom obroka kako
bi potakli djecu da probaju novu i odaberu raznovrsnu hranu, potrosnja hrane i unos
mlijeka se poboljsavaju.

Aktivnost prilagodena s: https://www.montana.edu/teamnutrition/documents/Comfortable%20Cafeteria%20Handouts%20Fall%202016.pdf
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7. Pruzite djeci mogucnost izbora.

Djeca bolje jedu kada im je ponuden izbor, posebno kada je rijeC o vo¢u i povrcu.
Pokusajte ponuditi dva izbora voca i povréa dnevno. Moze biti jednostavno poput
svjezeg grozda i soka od jabuka ili sirove mrkve i kuhanog kukuruza.

8. Stvorite ugodno i privlacno okruzenje za jelo.

Upitajte odgojitelje, roditelje i djecu o nacCinima kako iskustvo prehrane uciniti
ugodnijim. Mogucnosti ukljucuju:

* Pustite glazbu

e Ukrasite prostor za jelo $arenim i privlaénim slikovnim prikazima, dje¢jim djelima
e Oznake mogu pomoci usmjeriti djecu na zdrave prehrambene odabire i utvrditi
pravila vezana uz uzimanje obroka.

9. Potaknite odrasle da poticu zdrave navike u prostoru za jelo.

Potaknite osoblje da jedu s djecom kako bi ih djeca vidjela kako i oni jedu ponudene
namirnice. Svaka odrasla osoba moze biti pozitivan uzor dok jede zdravu hranu ili
dok je tjelesno aktivna s djecom. Rucak je takoder odli¢na prilika za ucenje o lijepom
ponasanju za stolom i druzenje s djecom.

10. Vrticka djeca trebaju vrijeme za prije i poslije podnevnu hranjivu uzinu.

Mala djeca trebaju hranu svakih nekoliko sati kako bi odrzala snagu mozga i
energetske potrebe. Meduobroke takoder treba jesti na'miru, bez ometanja drugim
aktivnostima.

"Gladna djeca ne mogu uciti: Postavite
pravila hranjenja koja djeci osiguravaju
nutrijente za razvoj i snagu mozga.”
Katie Bark, RD.

Aktivnost prilagodena s:
https://www.montana.edu/teamnutrition/documents/Comfortable%2
OCafeteria%20Handouts%20Fall%202016.pdf
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Zasto je vazno svakodnevno jesti dovoljne kolic¢ine povréa i voéa?
Konzumacija dovoljne koli¢éine povréa i voca vazan je dio pravilne prehrane zbog
svoje viSestruke dobrobiti za nasSe zdravlje. Povrée i voée moZze nam pomodi u
sprjecavanju svih oblika malnutricije odnosno pothranjenosti, nedostatka vitamina i
minerala ili prekomjerne tjelesne mase ili debljine. Svakodnevna konzumacija povrca
i vo¢a moze i smanijiti rizik od nastanka kroni¢nih nezaraznih bolesti, odnosno onih
bolesti od kojih u svim razvijenim zemljama svijeta obolijeva najveci brojl ljudi. Osim
toga, povrée i voce obiluje vitaminima, mineralima, biljnim vlaknima i
fitokemikalijama, aktivnim tvarima koje su prirodno prisutne u biljkama i imaju
zastitni utjecaj na nase zdravlje.

Zasto neka djeca ne zele jesti povrée?

Svako dijete prvenstveno bira hranu prema svojim okusnim preferencijama odnosno
stavu o tome koji okusi mu se svidaju, a koji ne. Djecja filozofija prehrane je zapravo
vrlo jednostavna ako ne uzZivaju u okusu neke hrane, odnosno, ako im nesto nije
,fino” oni ¢e to odbiti jesti.

Djetinjstvo je vazno razdoblje za razvoj okusnih preferencija. Od samog rodenja
djeca, u pravilu, imaju sklonost prema slatkom okusu, a oko 4 mjeseca Zivota
razvijaju sklonost i prema slanom. Istovremeno, odbijaju gorko i kiselo pa hranu kao
Sto je povrée, koje nije slatko i ima gorkih nota okusa, odbijaju. Odbijanje gorkog i
kiselog okusa je opisano kao evolucijski koristan
mehanizam za prezivljavanje kako bi djeca izbjegla
konzumiranje neugodnih ili otrovnih kemikalija, tj.
kako ne bi pojela potencijalno otrovne biljke koje
cesto imaju gorak ili kiseo okus. Ipak, nisu sva
djeca ista. Razlike u okusnim preferencijama
medu pojedinom djecom izrazene vec¢ u ranoj
dobi mogu se objasniti izlozenoséu razlicitim
okusima u trudnodi i za vrijeme dojenja, ali i

na gorki okus zbog Cega e ga nastojati izbjedi,
a drugima taj okus i nije tako intenzivan. Ipak,
usprkos tome, vecina osoba se moze
naviknuti na nave okuse ako ih ucestalo
konzumira.
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Osim same preferencije okusa, na to hoce |li djeca konzumirati povrée, utjeCe i to
koliko je djeci povrée dostupno i pristupacno. Dakle, stvaranje vise prilika za
konzumaciju povréa moze biti jedan od nacina za poveéanje unosa. Veéa je
vjerojatnost da ¢e djeca konzumirati one namirnice koje su im lako dostupne i koje
su cesée imala priliku jesti kod kuce ili izvan nje. Djeca o pravilnim prehrambenim
navikama uce i gledajudi druge. Prvo promatraju osobe u svom domu, ¢lanove svoje
obitelji. Ukoliko sami roditelji rado i ¢esto konzumiraju povrce, veéa je vjerojatnost
da ée ga i djeca rado jesti. Kako djeca odrastaju, pocinju provoditi sve vise vremena
izvan kuce gdje uce i od drugih ljudi i imaju priliku upoznati neke nove okuse. Upravo
zato je 8kola, mjesto gdje djeca provode mnogo vremena, kljuéno okruzenje za
usvajanje dobrih prehrambenih navika.

Sto ako dijete uopée ne Zeli jesti neku vrstu povréa?

Roditelji ili ostale osobe koje djeci nastoje ponuditi uravnotezenu prehranu Cesto se
osjecaju loSe ako dijete uopée ne zeli jesti neke vrste povréa. Medutim, svatko od
nas ima neke namirnice koje mu nikad neée biti omiljene. Uvjeravanje djece da
trebaju jesti povrce jer je to zdravo Cesto nije najucinkovitiji pristup, bas kao ni prisila
i ucjena. Mlada djeca tesko mogu shvatiti Sto to znaci da je neSto zdravo, dok bi
starija mogla povezati da ako je nesSto zdravo to podrazumijeva da ,nije ukusno” i da
ih se time kaZnjava.

Ako dijete u nekom trenutku Zeli jesti samo odredené vrste povrca, valjalo bi se
usredotociti na njih. Sreca je u tome Sto postoji velik broj vrsta povrca, razlicitih boja,
oblika, okusa, teksture, mirisa i svatko ¢e sigurno. uspjeti pronaci nesto sto mu
odgovara. Uz to, kontinuirano nastojte nuditi i druge vrste povrca, Pretvorite to u
izazov, kombinirajte nove vrste povréa s nekim vrstama koje ' ‘
dijete dobro prihvaca ili promijenite nacin pripreme i
serviranja. Povrée mozete tako dodati raznim umacima,
raditi guste juhe od povréa, povrée poput celera ili cvjetace
mozete dodati u pire krumpir, mozete napraviti popecke
od povréa, zajedno s djecom mozete raditi kasaste sokove
(smoothie) od voca u kombinaciji s malo povréa i sl.
Mogucnosti su razne! Normalno je da djeca ne
prihvate povrée kad ga prvi put kusaju. Nekima
je potrebno ¢ak 10 do 16 probavanja
neke nove namirnice da ju i prihvate.
Bit ¢e potrebno malo strpljenja i
vremena, ali sigurno se isplati!
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