PRAVILNA PREHRANA

»Pravilna prehrana djeteta u razdobljima intezivnog rasta i razvoja posebno je vazna za fizicki i dusevni
razvoj..... Prehrana u tome razdoblju moZe utirati put vecini kronicnih bolesti u djece i odraslih koje
obilieZavaju moderno doba. To su pandemije poput pretilosti, bolesti kardiovaskularnog sustava,
atopijske i autoimune bolesti te kronicne crijevne bolesti.... mnogobrojne su poveznice izmedu prehrane

u djetinjstvu i kasnijih sklonosti bolestima....” (Greguri¢ J, Jovanéevi¢ M, i sur. Preventivna i socijalna pedijatrija.
Zagreb 2018., Medicinska naklada)

U planiranju prehrane u vrti¢u uzima se u obzir prehrambene potrebe za energijom, hranjivim tvarima,
vitaminima i mineralima, socijalne i razvojne aspekte hranjenja primjenjene dobi i moguénost
prevencije patoloskih stanja.

Prehrana osim Sto utjece na rast, kongitivni i fizicki razvoj, dokazano je da utjeCe na ispunjavanje
genetskog potencijala, te moZe preventivno ili provokativno utjecati na pojavu kroni¢nih bolesti i
patoloskih promjena. Predskolska dob je idealna za zapoceti prevenciju stanja i bolesti koje se povezuju
uz nepravilnu prehranu jer se upravo tada formiraju prehrambene navike koje ¢e nositi kroz cijeli Zivot.
Kako bi razvili poZeljne prehrambene navike potrebno je da kroz sve aktivnosti vezano uz prehranu u
vlastitom domu i izvan njega promicu pozitivni stavovi. Postulat ,, prehrambenog odgoja“ je roditelj
kao uzor i izlaganje poZeljnim obrascima prehrambenog ponasanja i novoj ili neprihvaéenoj hrani.

Slika: pravljenje salate od tunjevine u nasem vrtic¢u

U vrti¢u sa svojim odgojiteljima Cesto prave keksice, kolace, rezu voce ili prave salate.
Djecu mozete ukljuciti u pripremu obroka, neka sjeckaju, mjesaju, posluzuju...osim Sto ¢e biti ponosni
na uspijeh ujedno vjezbaju motoriku i sigurno ¢e pojesti ono Sto sami naprave.

Ovdje je recept ukusnog i zdravog kolac¢a od mrkve i jabuke koji moZete napraviti s djecom, a vise
zanimljivih recepata mozete pronadi u knjizi Lj.Vu¢emilovié¢ i Lj, Vujié¢ Sisler. ,Vrti¢ka kuharica za
mame i tate”
https://dlscrib.com/download/ljiliana-vucemilovic-ljuba-vujic-sisler-vrticka-kuharica-za-mame-i-
tate 587fac946454a7cf3c35c06¢c pdf
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KOLAC OD MRKVE | JABUKE

2 Case secera (smedeg)
2 case glatkog braasna
1 ¢asa ulja

1 prasak za pecivo

1 vagnilin Secer

1 Zli¢ica cimeta

% kg naribane mrkve

% naribanih jabuka

Glazura: 200 g cokolade za kuhanje, 8 Zlica vode, 1 Zlica maslaca

Mikserom umutiti jaja, postupno dodati Secer i ulje, vanilin Secer i cimet. Nakon toga kuhacom
umijesati brasno s praskom za pecivo i naribane jabuke i mrkvu.

Pedi u Cetvrtastom limu za pecenje 45 minuta na 180 °C.

Pecen kolac preliti vruéom ¢okoladnom glazuro

Hrana treba biti ukusna i privlacnog izgleda, servirana u raznim kombinacijama kako bi izbjegli
monotoniju i ucinili hranu u dje¢joj dobi interesantnom, te na taj nacin sprijecili izbirljivost u prehrani
i potakli zdravi odnos prema hrani kroz Zivot.

Na slikama su salate koje je kuharica napravila za nasu vrti¢ku djecu, a koju moZete napraviti i vi doma.
Na ovaj nacin ucinili smo povrce zanimljivim, a djeca su rado grickala svjeZe i zdravo povrce.




Na dolje navedenim stranicama moZete pronaci zanimljive i korisne informacije ili ideje za prehranu
Zivjeti zdravo kod kuce: Kako strateski koristiti namirnice- preporuke projektnog tima Zivjeti zdravo
HZ)Z

,Roditelji hranimo nasu djecu pravilno 2018“ — ZZJZIZ zanimljiv letak pogledajte na linku
http://zzjziz.hr/fileadmin/user upload/dokumenti/promo javho zdravstvo/hranimo djecu hr.pdf

Preporuke za proljetno-ljetnu prehranu mozete pronadi na stranicama HZJZ
https://www.hzjz.hr/download/Brosura PROLJECE LJETO.pdf

Zivjeti zdravo kod kuce: Kako strateki koristiti namirnice- preporuke projektnog tima Zivjeti zdravo
HZ)Z
https://www.hzjz.hr/sluzba-promicanje-zdravlja/zivieti-zdravo-kod-kuce-kako-strateski-koristiti-

namirnice/

Fini recepti by Crochef snimio je pripremu djecjeg punca
https://www.youtube.com/watch?v=DdnHc4MFzfA

Da bi mali kuhari bili spremni za pripremanje obroka mozete im napraviti kuharsku kapu od papira.
Primjere moZete pronaci na dolje navedenim linkovima
https://www.youtube.com/watch?v=buTgBo64fBw
https://www.youtube.com/watch?v=7mGJ6zFki34

Opéa skupstina Ujedinjenih naroda 20.studenog 1989. godine usvojila je Konvenciju o pravima djeteta
(¢l.24) gdje je zajamceno pravo djece na pravilnu i odgovaraju¢u prehranu (¢l.24)

“Imas pravo na najbolju mogucu zdravstvenu skrb, ispravnu vodu za pice, kvalitetnu hranu, Cistu i
sigurnu okolinu i informacije koje ce ti pomoci da budes zdrav i zdravo rastes.”

Silvija Vuceti¢, zdravstveni voditelj
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