ZDRAVA PREHRANA

Energija uz koju se raste i postaje jak

Da bi djeca mogla zdravo odrastati, potrebnaim je uravnotezena prehrana,
puno tekuéine idovoljno kretanja.

Uopc¢e nije lako navesti djecuna zdravu prehranu, ako imamo u vidu danasnju
ponudu hrane, kada reklame sa svojim primamljuju¢im slikama obecavaju posve
drugacije uzitke konzumiranja.

Nije potrebno puno pa da VaSe dijete dobro koncentrirano i s dobrim rezultatima
izade na kraj sa svakodnevicom, ali svakako treba obratiti paznju na nekoliko
osnovnih pravila.

Redoviti obroci sprje€avaju iznenadnii veliki apetit

| dan kao takav ima svoje uspone i padove. Da bi seisti ublazili, djeca moraju redovito
jesti i piti. Dnevno je dovoljno pet obroka (tri glavna i dva sporedna).

Vase dijete niti ima potrebu niti treba stalno jesti.

Ukoliko to €ini, ono nece biti gladno u vrijeme glavnog obroka, a postoji i opasnot od
prekomjerne teZine.

Glavne obroke treba jesti za stolom, u drustvu ostalih ¢lanova obitelji i bez ikakvih
ometanja sa strane (televizija ili Citanje).

Dorucéak, uzina u devet, rucak, uzina u Cetiri, vecera

Ugasiti veliku zed — bez Secera

Bitno je puno piti, jer djeca reagiraju na vrlo maleni unos tekucine znatno osjetljivije
od odraslih. Napitke koristimo prije svega da bismo pokrili potrebe za tekué¢inom i oni
bi morali sadrzavati $to manje SecCera. Najprikladniji napici su obi€na voda,
mineralna voda, nezasladeni biljni i voéni €ajevi.

Slatki napici kao limunada, ledeni €aj ili Cola nisu prikladniza djecu i mlade ljude. Oni
sadrze puno Secera i Stete zubima, jer se na taj nacin lakSe stvara karijes. Osim toga
mnogi od ovih slatkih napitaka sadrze sastojke,koji kod djece mogu izazivati nemir,
poremecaje koncentracije kao i spavanja.



Dorucak: najbolji poc¢etak dana

Mnoga djeca odlazeu Skolu bez dorucka. A pritom, upravo doru€ak €ini energetsku
osnovu za dugi Skolski dan.

Pomaze djeci da koncentriranije, bolje raspoloZeni i aktivnoprate nastavu.

Ima li Vase dijete ujutro poteSkoca s ranim ustajanjem?

Probudite dijete pravovremeno, kako bi se ono, sebi prilagodenom tempu, pripremilo
za dan i na miru moglo doruckovati.

Za dorucak preporu¢amo

- mlijeko

- Cisti nezasladeni vocéni sok

- mekinje s mlijekom i svjezim vocem
- kruh od integralnog brasna/zrna

Sarene pahuljice za dorudak, namijenjene djeci, najce$ée sadrze puno Seéera i
masnoce, te kao takve nisu prikladneza uravnotezeni dorucak.

Puno povréa i voca

Vocée i povrée treba po moguénosti jesti za svaki obrok, tj. u idealnom sluéaju
pet porcija dnevno.

Dajte prednost sezonskom vocu i povréu — najbolje je kad odaberete ono iz regije.
Tako mozete Vasem djetetu ponuditi svjezu raznolikost, jer kao §to znamo — svi mi
jedemo i o€ima. Dijete se tek nakon viSekratne probe (do 15 puta) privikne na neki
novi okus. Zacinite jelo s posve malo soli, posluzite se kreativnijom metodom sa
zacinskim biljem.

Kada se nema dovoljno vremena: zaledeno (nezacinjeno) povrce sadrzi
mnogehranjive tvari.

Dijete se buni protiv vo¢a i povréa?

Uz malo maste mozete navesti VaSe dijete da i ono poc¢ne jesti povrce i voce:

- djeca i sama mogu praviti malene raznjice od voéa i povréa s kruhom i sirom

- pripravite sami hranu koja se moze jesti prstima (prutiCe od paprike, olovke od
mrkve, male rajCice itd.) i nadopunite je umakom od svjezeg sira i svjeZzeg zacinskog
bilja.

- ukusna voc¢na salata

Ukoliko Vase dijete ne voli voc¢e i povrce ni u obliku pojedinacnih zalogaja, postoje i
druge mogucnosti kako bi ono jelo bitne hranjive tvari i vitamine:

- napravite vocni shake tj. zgnjecite voée s mlijekom, ili ga pomijeSajte s jogurtom

- od povréa mozete napraviti pire u obliku voénog soka, umaka, juha ili povrée
dodajte nabujcima



Krumpiri, riza i tjestenine ¢ine sitim

Tjestenine, krumpiri, riza i kruh ¢ine dobruosnovu za zdravu prehranu. Dajte
prednost proizvodima od integralnog brasna, jer oni sadrze viSe hranjivihtvari i duze
Cine sitim.

Pri tom je vrlo bitan nacCin pripreme:

Oguljeni krumpiri kuhani u slanoj vodi ili s ljuskom skoro da i ne sadrze masnocu i
mogu se kombinirati narazliCite nacine. Suprotno tomu, peceni i przeni krumpirili
pomfrit sadrze puno masnoce i ne bi trebali biti ¢eS¢e nego jedanput tjedno
zastupljeni na Vasem jelovniku.

Neizostavni su i mlije€ni proizvodi

Mlijeéni proizvodi su neizostavni dio jelovnika jedanput do dvaput dnevno:
mlijeko, jogurt, svjezi sir bez i sa zac¢inskim biljem, kao i tvrdi sir.

Oni pomazu ne samo razvoju kostiju, vec i Citavom tijelu.

Redovito nudite Vasem djetetu razli¢ite mlje€ne proizvode.

Dijete se buni protiv mlijeka?

U tom slucaju pomijeSajte mlijeko sa svjezim voc¢em ili mu, kao alternativu, ponudite
blago zasladeni kakao ili mlacenicu.

riza

krumpiri

tjestenine

integralni kruh

Malo masnoce i slatkisa

Opce je poznato, da masne proizvode trebamo jesti u vrlo malim koli¢inama.
Malo maslaca korstiti kao namaz na kruh. Za przenje i pecenje pri visokim
temperaturama idealni su maslac za przenje ili suncokretovoulje. Za pirjanje ili kao
dodatak umaku za salatu preporu¢amo hladno presSana ulja,kao npr. maslinovo,
bucino, orahovo ili ulje sjemenki lana — daju jelu fini okus.

SlatkiSe i slane grickalice treba koristiti umjereno.

Odredite zajedno s VaSim djetetom koli€inu tih proizvoda za Citav tjedan, a ono je
samo moze podijeliti na manje porcije. Nakon glavnog obroka ponudite slatki desert,
npr.puding, koji ste sami pripravili. Alternativno rieSenje je i Saka neslanih kikirikija,
oraha ili lieSnjaka, te suSenog voca.



Jedite ¢esSce ribu, a meso i suhomesnate proizvode umjereno

Uvrstite u svoj jelovnik dva do tri puta tjedno obroke s ribom. Na taj nacin ¢e
Vase dijete unijeti dovoljno joda i masnoc¢a bitnih za organizam.

Napravite sami pizzu s tunjevinom ili lososom.

Tjedno su dovoljne jedna do dvije porcije mesa i kobasice, kako bi se kod djece
zadovoljila potreba za Zeljezom i ostalim hranjivim tvarima. Suhomesnati proizvodi
Cesto sadrZze mnogo prikrivene masti: stoga rade koristite kuhanu ili svjezu Sunku bez
masnih rubova, hladno pecenje ili suSeni govedi but (Bundner Fleisch).

Salame, hrenovke ili jetrene kobasice koristite u malim koli¢inama, najvise jedanput
tjedno.

Da bi se Vase dijete radovalo hrani

- dopustite Vasem djetetu da i ono pomaze prilikom kuhanja, dekoracije, postavljanja
i pospremanja stola, te stavljanja hrane na tanjur

- djeca su u stanju sama ocijenit potrebu za hranom. Ne tjerajte dijete da jede,
ukoliko ono viSe ne moze ili ne zeli

- ponudite svom djetetu i hranu koju ne pozna.

Djeca uce zahvaljuju¢i oponasanju i viemenom se priviknu na nove stvari.

PIRAMIDA ZDRAVE DJECJE PREHRANE
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