ZDRAVA .OTROSKA PREHRANA ...
ob kafeni ofhoci budi wiivajo.




Celostno sestavljena prehrana pri otroku spodbuja kulinariéni ¢ut in -~ Prenranske navade, ki jin otrok prinese v kasnejSe Zivljenjsko obdobie,
pomaga razvijati kulturo hranjenja, ki ga bo ob redni telesni aktivnosti denimo tiste z malo ma3cob, sladkorja, soli in dovolj sadja ter zelenjave,

varnovodilav zdravo Zivljenje. so lahko zelo pomembne za dobro zdravje in poCutje do konca Zivljenja.
Prof. dr. Tadej Battelino Prof. dr. Drazigost Pokorn, dr. med.
Dr. med., specialist pediater Specialisthigienik

Svojim otrokom starsi Zelimo najboljSe. Zagotovimo otrokom okolje, v

katerem bodo lahko oblikovali zdrave prehranjevaln navads, Poskrbimo za zdravje in boljSo kakovost Zivljenja Ze v obdobju otrostva,

insicerz uravnotezeno prehrano in zdravimZivljenjskim slogom.

Mag. Stojan Kostanjevec, prof.

Predsednik Zdruzenja nutricionistov in dietetikov Doc. dr. Cirila Hlastan Ribic, univ. dipl. inZ.
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Dragi starsi,

koncno je pred vami zloZenka, ki vas bo poucila o primerni prehrani
vaSega otroka. Nenazadnje otroci tudi pri hranjenju in pitju niso
‘majhni odrasli', temve¢ imajo svoje specificne, individualne potrebe.
Prav v otroStvu je optimalna prehrana bistveni predpogoj za zdrav
telesni in duSevni razvoj. Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci
pridobijo v zgodnjem otroStvu, vplivajo na izbiro Zivil in nacin
prehranjevanja tudi v kasnejSem Zivljenjskem obdobju in s tem na
zdravje v odrasli dobi. Neustrezno prehranjevanje lahko povzrogi
slabSe poCutje in slab3o delovno storilnost, hkrati vpliva na
zmanjSano odpornost organizma in je dejavnik tveganja za nastanek
kronicnih nenalezljivih bolezni v poznejSem Zivljenjskem obdobju, kot
so prekomerna teza, sladkorna bolezen, bolezni srca in oZilja in rak.

0 optimalni prehrani govorimo takrat, ko dnevna prehrana ustreza
zahtevam rastoCega organizma, in sicer tako koli€insko (energijski
vnos) kot tudi po sestavi (vnosu hranilnih snovi). Zdravo
prehranjevanje v otroStvu je osnova za zdravje osebe v odrasli dobi,
Zal pa zahteva po premiSljeni otroSki prehrani celo v razvitih drzavah
ni vedno izpolnjena. Kljub prekomerni ponudbi Zivil pogosto
zasledimo pomanjkanje posameznih vitaminov, mineralov in
elementov v sledovih. Pogost vzrok tega stanja sta neprimerna izbira
Zivil in priprava oziroma nepravilna sestava obrokov.

0 povedanju Stevila prekomerno tezkih otrok se v zadnjem ¢asu veliko
govori. PreseCna raziskava o telesnih znacilnostih in gibalni
dejavnosti otrok in mladine na podlagi populacijskih podatkov (Strel
in sod., 2004) v obdobju od leta 1983 do 2003, ki je bila opravljena v
Sloveniji, je ugotavljala primerno in prekomerno telesno tezo in
debelost s pomocjo indeksa telesne mase, odstotka mascobne mase
in's pomocjo koZne gube nadlanti. Odkrila je, da se je v letu 2003 v
primerjavi z letom 1983 deleZ ucencev in ucenk s primerno telesno
tezo, starih od 7 do 19 let, zmanj3al, bistveno pa se je povecal delez
otrok s prekomerno telesno teZo. Na osnovi analiz je razvidno
poveCanje indeksa telesne mase, deleza maSCobne mase in kozne
gube nadlanti med leti 1983 in 2003, Se posebej med 9. in 12. letom
starosti. Raziskava prikazuje tudi, da se pri utenkah povecuije Stevilo
tistih z izjemno nizko telesno teZo in premajhno koliCino varovalnega
podkoZnega mascevia.

Rezultati raziskave Avbelj in sod. (2005), izvedene na podatkih,
pridobljenih na sistematskih pregledih petletnih otrok in srednjeSolcev

in srednjeSolk, v Sloveniji, so
pokazali, da je prevalenca
prekomerne prehranjenosti
med petletnimi otroki 18,4 %
pri deckih in 20,9 % pri
deklicah. Prevalenca debelosti
je pri deckih 9,0 % in pri
deklicah 7,9 %. Med
mladostniki in mladostnicami
je 17,1 % fantov in 15,4 %
deklet prekomerno
prehranjenih ter 6,2 % fantov
in 3,8 % deklet debelih.

=

Hkrati s prekomernim uZivanjem mesne, mlegne ter ocvrte hrane lahko
pride do prevelikega vnosa maScob, holesterola in purinov, nasprotno
pa je vnos sestavljenih, kompleksnih ogljikovih hidratov iz Zit in
krompirja premajhen. Opazamo tudi prevelik vnos razliénih napitkov z
dodatkom sladkorjev, ki so lahko tudi pomemben dejavnik pri
nastanku povetane telesne teZe. Naslednji problem predstavljata tudi
nezadostna preskrba z vitaminom D, jodom in folno kislino.

Raziskava o hranilnem in energijskem vnosu predSolskih slovenskih
otrok poteka v letu 2006. Namen raziskave je preveriti oziroma
ugotoviti, ali celodnevni obroki hrane za predSolske otroke zadostijo
njihovim dnevnim priporoilom po hranilnih in energijskih potrebah
ter morebitna odstopanja vrednosti od priporocil. Iz delnih rezultatov
ocenjujemo, da je celodnevna prehrana slovenskih otrok v starosti od
2 do 6,5 let zadovoljiva in skladna s prehranskimi priporo€ili za to
starostno obdobje. Podatki izrazito izstopajo le pri vnosu vitamina D,
katerega vrednost je znatno pod priporogili in znasa le 23,52 % DACH
priporocila, pribeljakovinah, ki presezejo priporoGila za trikrat, in pri
vnosu natrija.

S to broSuro vam posredujemo informacije, ki vas bodo poucile o
temeljih zdrave in uravnoteZene prehrane in problematiki prekomerne
telesne teZe pri otrocih.

Veliko zadovoljstva ob branju!

Doc. dr. Girila Hlastan Ribi€, univ. dipl. inz.
Prof. dr. Drazigost Pokorn, dr. med.



"Kar se Janezek nauci ..."

Z vidika prehranske stroke je zdrava prehrana za otroke in mladostnike
zelo pomembna, saj je v teh letih potreba po energiji, beljakovinah,
vitaminih in mineralih — glede na otrokovo telesno tezo — Se posebe;
velika. Ce otroka Ze od majhnih nog, denimo Ze od 6 meseca naprej,
ko zaGnemo uvajati v prehrano nova Zivila, navajamo na zdravo
prehrano, bomo imeli kasneje s tem manj tezav. Napacne navade, ki
smo jih pridobili Ze v otroStvu, v odrasli dobi namreg le stezka
opustimo.

Da ljudje sploh lahko delamo, potrebujemo energijo, ki nam jo
zagotavljajo ogljikovi hidrati, maSCobe in beljakovine, ki jih zauZijemo
s hrano. NovejSa enota za merjenje energije je dZul (J), stara enota pa
je kalorija (cal). En dZul predstavlja majhno koli€ino energije, zato
obicajno koli¢ino energije v hrani navajamo v kilodZulih (kJ) oziroma
v kilokalorijah (kcal). Energijske potrebe so pri posameznikih zelo
razlicne, saj so mocno odvisne od starosti, spola, telesne zgradbe in
njihove telesne aktivnosti. PriporoCila za energijski vnos so tako zgolj
priblizna in nam sluZijo le za orientacijo (Tabela 1):

1cal =42J
1 kecal =4,2 kJ

enkratno prekomerno hranjenje ne bo povzrogilo prekomerne telesne
teze. Pomembno je, da je prehrana tedensko uravnotezena, kar
pomeni, da otrok z zdravim nacinom prehranjevanja zadovolji vse
svoje energijske potrebe in potrebe po vseh hranilnih snoveh. Ce
otrok normalno raste in se razvija, pomeni, da se verjetno tudi zdravo
prehranjuje.

Zdrava prehrana otrok je sestavljena iz pestrega in raznolikega izbora
Zivil. Priporogljivo je uZivati Zivila z visoko hranilno gostoto.

*Hranilna gostota: razmerje med esencialnimi hranilnimi snovmi in energijo v hrani (gostota hranilne

snovi na 1MJ energije).
*Energijska gostota: koli¢ina energije na volumensko enoto hrane (kcal/ml).

UravnoteZena prehrana je v veliki meri sestavljena iz 0gljikovih hidratov

(50-55 % energijskin potreb ), ki jih zauzijemo predvsem z 7,
zelenjavo, krompirjem in sadjem, in iz manj3ega deleza Mascob
(med 20 do najvet 35 % dnevnin energijskih potreb’), predvsem
iz rastlinskih mastob. Priblizno 10-15 %, izjemoma tudi vet,
energije bi morali pridobiti iz Zivalskin in rastlinskin beljakovin®
(npr. iz mleka in mlecnih izdelkov, mesa, rib ter Zit, krompirja in
strognic).

Tabela 1: Referencne vrednosti telesne viSine in telesne mase ter energijske potrebe glede na starost in spol

Enolino prehranjevanie ter prehrana z

telesna viSina (cm) telesna teza (kg) energijske potrebe (kcal) ) . i
. . . visoko energijsko gostoto, ki navadno
m z m 4 m 4 . ! o
od 1. do 4. leta 909 %05 135 13 1100 too0 | Vsebuje veliko mascob (maslo,
od vkljuéno 4. do 7. leta 13,0 1115 197 186 1500 1400 margarina, ocvrta hrana) in enostavnin
od vkljugno 7. do 10. leta 1296 1293 2.7 27 1900 1700 sladkorjev (sladkarije, sladke pijate,
od vkijutno 10. do 13.leta 1465 1482 375 392 2300 2000 Cokolada), lahko dolgorogno vodi tudi

do povecanja telesne teZe in pojava
debelosti. V primeru, da v jedilnik ne vkljuéujemo zadostnih koli¢in
sadja in zelenjave, pa lahko pride tudi do pomanjkanja posameznih
vitaminov.

Referencne vrednosti D-A-C-H 2004 (m = moski, Z = Zenska)

Dnevna nihanja v koli¢ini zauZite hrane so torej pri otrocih povsem

normalen pojav. Tudi Ge otrok ob¢asno malo je, ni nevarnosti za

pomanjkljivo preskrbljenost s potrebnimi snovmi. Podobno velja, da
"1 g ogljikovih hidratov vsebuje 4 kcal energije

2 4 g mastob vsebuje 9 keal energije
® 1 g beljakovin vsebuje 4 kcal energije
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Mascobe ter Zivila z ve€ mascobe in sladkorja
a (maslo, margarina, mastni mestni izdelki, ocvrta hrana, sladkarije)
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Zivila Zivalskega izvora
(meso, nemastni mesni izdelki, mleko in mle¢ni izdelki,
jajca)

Zmerno
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-
.
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Zivila rastlinskega izvora
(8krobna zivila, Zita, stro¢nice,
zelenjava, sadje)

in voda

Pogosto

Otroci tudi pri prehranjevanju niso majhni odrasli

Otroci potrebujejo vet kot zgolj fizioloSko uravnotezeno prehrano. Hrana mora biti pripravljena in postrezena otroku primerno. Otroke Ze v
zgodnjem otroStvu navajamo na zdrav nacin prehranjevanja in pravilen izbor Zivil, ki sestavljajo obroke. Pri pripravi jedi uporabljajmo malo soli,
izogibajmo pa se tudi prekomernemu dodajanju sladkoria v razlicne pijace, ki jih pripravijamo doma. Otroci se lahko Ze v druZinskem okolju
navadijo piti nesladkan ¢aj in vodo, s katero lahko poceni in na zdrav nacin poteSimo svojo Zejo. Otroku pustite, da sodeluje pri odlocanju, kaj,
koliko in kdaj bo jedel. Pogovor o hrani in prehrani nam bo omogoCil, da bomo laZje razumeli otrokove potrebe in ga na prijazen nacin navajali na
zdrav naCin prehranjevanja. Pri pripravi in postrezbi hrane bodimo izvirni. Poskrbimo za lepo pripravljeno mizo in prijeten nacin postrezbe. Jedi
naj bodo okusno pripravljene in mikavno okraSene. Pri tem si lahko odlino pomagamo s svezim sadjem in zelenjavo, saj prav otroci jedo hrano
"z oCmi". Prijetno, mirno okolje ter spros¢eno vzdusSje in primerno vedenje pri mizi obogatijo nas skupen obed. Jutranje zaspance moramo
pravocasno zbuditi, da bomo lahko zauZili zajtrk, kratek oddih po prihodu iz vrtca ali Sole pa bo povecal otrokov tek pri kosilu.

5
I



PijaCe - pomembno Zivilo

Clovesko telo je v veliki meri sestavljeno iz vode. Otroci potrebujejo
veliko tekoCine, zato morajo ves dan uZivati z vodo dovolj bogata Zivila
in piti dovolj teko€in. V vroCih dneh je lahko pri Sportu ali igri
otrokova potreba po vodi dvakrat ve€ja kot obiCajno. Raziskave
potrjujejo, da se nam pri umskih dejavnostih sposobnosti opazno
zman;jSajo, kadar premalo pijemo.

Odlitne pijace za pogasitev Zeje so navadna in
mineralna voda ter zeliScni in sadni Caji brez
dodanega sladkorja. Dnevna priporocena
koli¢ina zauZite tekoCine za otroke je 1,5 do 2I.
Naravni sadni sokovi vsebuijejo priblizno 10 %
sladkorjev razlicnih vrst in jih je priporo€ljivo
redgiti z vodo v razmerju najmanj 1: 1.
Priporocljivo je, da jih pripravimo sami iz sveze
stisnjenega sadja.

Razliéne pijace (gazirane in negazirane), ki S0
pogosto priljubljene med otroci, niso najbol;
primerne za gaSenje Zeje, ker vsebujejo veliko
sladkorja in zato tudi veliko t. i. prazne energije.
Prava kava, ¢rni Gaj in Coca-Cola vsebujejo Se

kofein in niso primerne pijaCe za otroke.
Naravni sadni sokovi so lahko sestavni del glavnih

obrokov hrane - npr. 1 do 2 dl, ki jih zauZijemo
preko dneva.

/ita — najbolj8i so polnozrati izdelki

Med Zivili rastlinskega izvora so eno najpomembnegjSih Zivil Zita, saj
vsebujejo veliko pomembnih hranilnih snovi, kot so vitamini, minerali
in nenasicene mascobne kisline, posebna prednost teh Zivil pa je tudi
v njihovi veliki vsebnosti prehranske vlaknine. Le-ta se nahaja
predvsem v luski in kalCkih Zitnih zr, ki pa se pri izdelavi bele moke
odstrani. Polnozrnati izdelki so pripravljeni iz
polnozrnate moke in so zato pomemben vir
prehranske vlaknine.

Vsaj polovica Zit, ki jih zauZijemo vsak dan
v obliki kruha ali mslija, bi morala biti
izdelana iz polnozrnate moke ali
polnozmatih kosmitev. Ce upostevamo to
pravilo, lahko preostali del ogljikovih hidratov
zauzijemo v obliki pekovskih izdelkov iz bele moke.
Pri- manjSih otrocih lahko prevelika koli¢ina zauZite prehranske
vlaknine zmanjSuje absorbcijo hranil v prebavilih in povzrodi driske.
V prehrano je priporoCljivo vkljucevati ¢im veg razlicninh vrst Zit, kot so
proso, jeGmen, oves, koruza in v zadnjem ¢asu vse bolj poznana pira.
Naravni riZ in polnozrnate testenine vsebujejo vec Zivljenjsko
pomembnih hranilnih snovi kot predelan riZ in testenine iz bele moke.




Nasvet

V/ skupino Zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati,
uvrS¢amo tudi krompir. Krompir je treba
pripraviti s ¢im manj dodatki, kot so smetana,
maslo ali margarina. Ocvrt krompir, pecen
krompir, Cips in podobni izdelki vsebujejo
veliko skritih maSCob, zato se pri uZivanju le-
teh drzimo naslednjega pravila: uzivajmo jih v
majhnih koli¢inah le ob¢asno.

/elenjava in sadje —
pomemben vir vitaminov
in mineralov

UZivanje zadostnih koli¢in sadja in zelenjave
je pomembno za varovanje zdravja, saj vsebujeta

Stevilne esencialne snovi, antioksidante, minerale,
prehransko vlaknino in sekundarne rastlinske zas€itne snovi, ki nas
varujejo pred razli€nimi kronicnimi nenalezljivimi boleznimi. Poleg
vsebnosti Stevilnih zaS¢itnih snovi pa sadje in zelenjava prispevata k
manjSi energijski gostoti obroka.

Zelenjava in stro¢nice nam zagotovijo predvsem vitamine, minerale in
prehransko vlaknino. Del teh Zivil naj bi zauZili kot svezo, presno
hrano, drugi del pa v kuhani obliki. Ce nimamo na voljo svee
zelenjave, si lahko pomagamo z globoko zamrznjenimi izdelki,
najbolje brez dodatka smetane ali moke. Sadje je najbolj dragoceno
sveZe, kajti konzervirano sadje navadno vsebujejo tudi veliko
sladkorja. Z uZivanjem Siroke palete razlicnih vrst
zelenjave in sadja ter dajanjem prednosti

domagim izdelkom, ki so na voljo v

doloCenem letnem ¢asu, bomo zagotovili
dobro preskrbljenost z vitamini.

Ce otrok v dolocenem obdobju zavraa zelenjavo, jo skusajmo
vkljuciti v ¢im vec razlicnih jedi (enolocnice, zelenjavna pica, ...),
zlasti tistih, ki jih otrok rad uZiva. Za malice je kot alternativa razlicnim
¢okoladnim prigrizkom zelo primerno tudi sveZa zelenjava (korenje,
paprika, paradiznik, ...) ter sveZe ali suho sadje, vendar pa moramo
biti pri suhem sadju pozorni tudi na njegovo energijsko vrednost, saj
lahko vsebuje ve€ enostavnih sladkorjev.

Mleko in mlecni izdelki — nepogresljivi za
otroke v obdobju rasti

Mleko in mlecni izdelki so najboljSi naravni vir kalcija. Kalcij,
pridobljen iz mleka in mle¢nih izdelkov, naSe telo namre€ absorbira
veliko bolje kot iz drugih s kalcijem bogatih Zivil. Kalcij potrebujemo
za zdravo rast in zgradbo kosti in zob. UZivanje kalcija v otroStvu in
mladostniSki dobi neposredno vpliva na trdnost kosti. Na to
pomembno vplivajo tudi kakovostne beljakovine, fosfor, cink, jod in e
posebej vitamin D ter vitamini skupine B, ki so pomembni tudi za nase
ZivBevie, saj spodbujajo telesne in umske sposobnosti posameznika.

Nasvet

Ce otroci popolnoma zavraajo pitje
mleka, lahko kalcij nadomestimo z izdelki

iz sirotke in drugimi mlecnimi izdelki, kot so
skuta, jogurt, kislo mleko in pinjenec ter siri, kot sta gauda in edamec
(za 10-letnega otroka dnevno zadostuje 1 debelejSa, priblizno 50-
gramska rezina sira, ki jo lahko dodamo tudi v jed, kot je rizev
narastek ali zdrob).




Otroci z alergijo na kravie mleko ne prenasajo mleka in mlecnih
izdelkov, zato kalcija ne morejo dobiti iz mleka ali mlecnih izdelkov.
Druga moZnost za pridobivanije kalcija pa so s hranilnimi snovmi
bogata Zivila rastlinskega izvora, npr. soja in izdelki iz soje ter s
kalcijem bogata mineralna voda.

Meso, mesni izdelki in jajca — izbirajmo
manj mastne izdelke in jih uzivajmo v
zmernih kolicinah

Meso vsebuje kakovostne beljakoving in je dober vir Zeleza, cinka,
selena in vitamina B12. Minerale potrebujemo za rast telesnih celic in
miSicnega tkiva, potrebujejo pa jih tudi drugi organi in imunski
sistem. Zelezo iz mesa je za telo bolj primerno kot Zelezo iz zelenjave
in Zit, vendar pa je treba izbirati manj mastno ali nemastno meso.
Svinjsko meso vsebuje veliko vitamina B1, ki je pomemben za miSice,
srce in ZivGevje, goveje meso pa je bogato s cinkom, ki igra
pomembno vlogo pri rasti in imunskem sistemu. Najbolje je, e se v
jedilniku izmenjujejo svinjsko, goveje ter perutninsko meso.

Nasvet

Priporogljivo se je kakSen dan tudi popolnoma odpovedati mesu in
mesnim izdelkom. Dober nadomestni vir Zeleza so Zitni izdelki s
sadjem in zelenjavo, kajti izraba Zeleza iz Zivil rastlinskega izvora, kot
S0 Zita, se lahko poveca za priblizno dvakrat ob prisotnosti vitamina C.

Klobase z velikim delezem skritih maScob, npr. trajne suhe klobase,
pecenice in salame, ki vsebujejo tudi do 50 % mascob, naj bi uZivali
redko in v majhnih koli¢inah. BoljSa moZnost so manj mastne klobase
in mesni izdelki, kot je npr. kuhana Sunka, pri kateri odstranimo vidno

maScobo. Med mesnimi izdelki izbirajmo izdelke z vidno strukturo

homogena zaradi mletja.

Jajca so bogata z vitamini, Se posebej z vitaminom D, jajéni rumenjak
pa hkrati vsebuje velike koliine holesterola, kar lahko povzroci
zviSanje vrednosti maScob v krvi. Na teden lahko zauZijemo najve€ tri
do 5 jajc, v to koligino pa so Ze vSteta tudi jajca, ki jih uporabimo pri
pripravi razlicnin jedi (biskviti, palaCinke, juha, ...

Morske ribe — pomemben vir joda in
vitamina D

Ribe so v veCini slovenskih gospodinjstev preredko na jedilniku, Zal
pa nobeno drugo Zivilo ne vsebuje tolik3nih koli¢in joda in vitamina
D. Pomanjkanje joda lahko povzroGi povecanje SCitnice, v najslabSem
primeru pa nastanek gol3e. Zaradi tega bi morali 1- do 2-krat
tedensko uZivati ribe. Ce otroci nimajo radi okusa po ribah, ga lahko
nekoliko prikrijete v omakah. Ce imajo najraje ribje palcke, jih ne
cvrite, temvec jih specite v pecici ali konvektomatu.




Nasvet

Se en pomemben vir joda je jodirana kuhinjska sol. V gospodinjstvu
bi tako morali uporabljati izkljutno jodirano sol, ampak tudi to v
majhnih koli¢inah.

Mascobe — varCujte z njimi in bodite
pozorni na njihovo kakovost

MasCobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. V vidni
obliki so ma3cobe, ki jih uporabljamo za kuho in zabelo ter kot vidni
del mesa oziroma mesnega izdelka, v nevidni obliki pa jih s prostim
oCesom tezko opazimo kot sestavino Zivil. Ker lahko dolgoletno
uZivanje hrane, bogate z mastobami, dolgorotno vodi k nastanku
bolezni srca in oZilja, moramo mastobo oziroma Zivila, ki so bogata z
maSCobo, uzivati vartno. UZivanje priporoCenih in zadostnih kolicin
ma3cob je pomembno predvsem zaradi esencialnih maStobnih kislin
in razpoloZljivosti v maSCobah topnih vitaminov.

Korak v pravi smeri je na primer izbiranje manj mastnih mle¢nih
izdelkov, mesa in mesnih izdelkov. Ti izdelki veinoma vsebujejo
nasicene mascobne kisline, ki lahko zviSajo koncentracijo maSctob in
holesterola v krvi. Prav tako najdemo skrite maS¢obe tudi v cokoladi
in izdelkih iz Gokolade, pecivu in piskotih.

Potreben vnos mas¢ob bi morali zagotoviti predvsem z uZivanjem
rastlinskih olj (songnicno, olj¢no, sojino ali repicno olje) in
kakovostnih margarin, kajti rastlinske maStobe so v veliki meri
sestavljene iz zdravju koristnejSih nenasicenih maScobnih kislin, kot
S0 npr. linolna, linolenska in oleinska kislina, in vsebujejo v maStobi
topne vitamine ter druge zas¢itne snovi.

Sladkarije — v zmernih koli¢inah in le ob
pravem ¢asu

Skoraj vsi otroci imajo radi sladek okus. Ce pa jim pri tem prevet
popustamo, zlahka pride do enostranskega prehranjevanija, nastanka
kariesa in prekomerne telesne teZe. Sladice, sladoled in razlicne pijace
(gazirane in negazirane), ki so pogosto priljubljene med otroki,
namre¢ vsebujejo veliko sladkorja. Sladice so lahko, samo v man;Si
koli¢ini, le sestavni del glavnih obrokov hrane in izjemoma tudi malic.

Nasvet

Sladkor bi morali v vsakem gospodinjstvu uporabljati v zelo majhnih
koli¢inah. Med, rjavi sladkor, trsni sladkor, sirupi in podobna sladila
CloveSkemu telesu ne koristijo nic bolj kot pa obicajni sladkor.

Sladki prigrizki med obroki so za zobe Se posebej Skodljivi, pred
obroki pa sladkarije tudi pokvarijo tek, zato bi bilo najbolje, da
otrokom dovolite uZivanje izdelkov z veg sladkorja le po obroku ali pa
obCasno za malico. Poskrbimo, da si bodo otroci po uZivanju sladkarij
tudi oCistili zobe.
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zajtrk kosilo vecerja
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sposobnosti

/acnimo dan z zajtrkom

Za otroke je Se posebej pomembno, da jedo veckrat na dan, ker je malico in preostalih 20 % z vecerjo. Zajtrk in dopoldanska malica
njihova zmozZnost skladiscenja energije manjSa kot pri odraslih. Na predstavljata energijski zagon novega dne in zagotavljata zdrav razvoj
delovno zmogljivost otroka Cez dan lahko precej vplivamo s prehrano, otroka ter mo€no vplivata na njegovo delovno zmogljivost in

in sicer predvsem s pravilno porazdelitvijo obrokov. sposobnost koncentracije.

Z zajtrkom in dopoldansko malico pokrije otrok kar 35 % dnevnih
energijskih potreb, Se 35 % pa pri kosilu, 10 % s popoldansko
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Hladni in topli obroki se dopolnjujejo

Dva dnevna obroka hrane sta lahko hladna, npr. malica ali veCerja.
Glavni sestavini zajtrka sta kruh oz. Zita (na primer misli) in mleko, k
temu pa dodamo presno hrano v obliki zelenjave in/ali sadja. V obrok
lahko vkljuimo tudi skutni namaz, manj mastni sir ali manj mastne
vrste mesnih izdelkov, a le v majhnih kolicinah. Tak3ni hladni obroki
S0 pomembni za preskrbo telesa z beljakovinami, kalcijem, vitamini in
prehransko vlaknino.

Topel obrok je najbolj primeren, ¢e je sestavljen predvsem iz
krompirja, (naravnega) riza ali (polnozrnatih) testenin z zelenjavo ali s
solato. V&asih lahko dodamo $e manjSo mesno prilogo ali ribo.
Omenjene jedi lahko kombiniramo 3e z ribami ali mesom, ki telesu
zagotavlja Zelezo in cink, ribe pa so vir joda in vitamina D, kot tudi
beljakovin.

S svezim sadjem in zelenjavo, ki jo zauZijemo za malico, lahko
povetamo vnos vitaminov in mineralov v nase telo, z mlgkom in
mleCnimi izdelki pa dobimo dragocen kalcij. Zraven lahko jemo tudi
kruh ter v zmernih kolicinah pecivo, ki prispeva energijo. Zaporedje
obrokov je odvisno od druZinskih navad, pri Cemer je treba upoStevati
otrokove Zelje in okus.

Zajtrk Kosilo

VeCerja
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Leta 2005 se je v Sloveniji zaCela obsezna oo
raziskava o prehranskih navadah predSolskih ]
otrok, ki zajema tako prehrano otrok v vrtcih kot :Z Q& -
tudi doma. Raziskava bo razSirjena Se na druge,
starejSe otroke.

Prvi rezultati so pokazali, da vnos hranil in energije popolnoma
ustreza priporocilom avstrijskih, nemskih in Svicarskih prehrambenih
organizacij oziroma slovenskim normativom, z izjemo vitamina D, ki
ga je oCitno premalo, ter kalcija, ki je na meji priporogil. Celodnevni
jedilniki pa so preslani in vsebujejo 3 RDA priporo€il beljakovin
oziroma v okviru slovenskih priporocil, med 10 do 15 % dnevne
energije.

J
(&)
1

priporocilo

-
.”@

o
o

% priporocljive koli¢ine

n
o
1

o

sladkarije

meso, mesni izdelki ipd.
mleko in mleéni izdelki
riz, testenine, Zitarice

g
e
zelenjava
b
\".
sadje (brez sadnih sokov) d

Pri natantnejSem opazovanju pa lahko ugotovimo, da otroci skupno
maSCobo uZivajo v ustreznih koli¢inah, uZivajo pa preveC nasicenih
maSCobnih kislin Zivalskega izvora in premalo mononenasicenih
maScobnih kislin.

Tudi pri ogljikovih hidratih bi moral biti poudarek na Skrobnatih in s
prehransko vlaknino bogatih Zivilih (testeninah, rizu, Zitaricah itd.),
uZivanje sladkorja pa bi bilo treba omejiti. Otroci namreg jedo
predvsem Zivalske proizvode, kot sta meso in mesni izdelki,
prekomerno pa uZivajo tudi sladice in ostale sladkarije. Zaradi tovrstne
prehrane pride pri vitaminih, mineralih in elementih v sledovih do
pomanjkanja folne kisline in vitamina D, kot tudi kalcija, Zeleza in
joda.

Ce bi slovenski predSolski otroci uZivali vet zelenjave, rib, kruha in
Zitnih kosmiceyv, testenin, riza ter mleka in mlecnih izdelkov, bi se
zagotovo vidno izboljSala preskrbljenost z nastetimi hranilnimi
snovmi.
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Delezi mas¢obnih kislin v dnevni prehrani slovenskih
predsolskih otrok
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Vir: dr. Cirila Hlastan Ribic, dr. Pokorn.

Vnos beljakovin je na zgornji meji Se ustrezne koli€ine priporogil,
poleg tega pa beljakovine izvirajo predvsem iz Zivalskih izdelkov, kar
je povezano z velikim vnosom holesterola in purinov.

Koliina zauZitih ogljikovih hidratov je posleditno zelo majhna in tudi
pri starejSih otrocih so sestavljeni predvsem iz sladkorja.

Zazeleno bi bilo povecanje vnosa balastnih snovi, kar je lahko
uresnicljivo s pogostejSim uzivanjem polnozrnatih izdelkov, stroCnic
in zelenjave. Pri vitaminih in mineralih je obiCajno nezadostna
preskrba s folno kislino, vitaminoma D in E ter s kalcijem,
magnezijem, Zelezom, cinkom in jodom.

Da bi izboljSali prehranjevalne navade in vedenje otrok, je treba
spodbuijati njihovo znanje o prehrani. V vrtcih in Solah bi jih morali Se
bolj podrobneje pouciti o prehrani in zdravju, prav tako pa morajo biti
starSi in vsa druZina Ze od samega zaCetka zgled primernega
prehranjevalnega vedenja.
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Vanoki in Fon Wowm Celesne tege v ofhoifvu

Gibalno so manj spretni in jih vrstniki pogosto zasmehujejo, kar
vpliva na zmanjSano Zeljo po gibanju.

Prehrana v druZini vpliva na prehrano
otrok

Ce izrazito pretezkim otrokom preprosto predpisemo dieto, to pogosto
ne zadostuje. Otrokom moramo dajati zgled za zdravo Zivljenje in jih
nauciti zdravo se prehranjevati. Bodimo strpni in pripravljeni na
pogovor. Druzina naj skupaj preZivlja prosti ¢as, ki naj ga zaznamujejo
Sportne aktivnosti in skupna priprava in uZivanje hrane. Izogibajmo se
gledanju televizije in sedenju za raunalnikom. Odpravimo se v naravo
in okrepimo svoje telo s primernim gibanjem.

Dandanes ima vedno vet otrok teZave s prekomerno telesno tezo, zato
moCno naraSCa tveganje, da se kasneje razvije sladkorna bolezen,
pojavijo pa se lahko tudi tezave s srcem in oZiljem. Pri otrocih, ki
imajo teZave s prekomerno telesno tezo, pa se pogosteje pojavljajo
tudi psihicne teZave zaradi negativne samopodobe.

Razmisljajmo o posameznih trditvah!

Kronicno pomanjkanje gibanja lanko vodi
do povecanja telesne teze

Pri nastanku prekomerne telesne teZe imajo pomembno vlogo
genetski dejavniki, pogosto pa Se vedno podcenjujemo psihicne
dejavnike. |zrazito prekomerna telesna teza (adipoznost) je lahko
posledica razlinih psihicnih teZav, kot so osamljenost, neuspeh v 3ol
in negativna samopodoba. V stiski lahko hrana postane tolazba, kar
vpliva na prekomerno uZivanje hrane.

Otroci se zelo hitro znajdejo v zaGaranem krogu: zaradi prekomerne
teZe pogosto doZivijo zavracanje vrstnikov in lahko iSCejo tolazbo tudi
v hrani.
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“To mi ne diSi, tega ne maram, tega ne
bom jedel ..." — veliko starSev pozna
takSne in podobne trditve otrok

Do sedaj ste lahko prebrali in se poucili o tem, kako bi morala biti
sestavljena ustrezna prehrana vadega otroka, manjka pa Se eno
pomembno vpraSanje: Kako bom svojega otroka preprical, da bo to
hrano dejansko jedel? Energijske potrebe otroka so odvisne od
njegove starosti, telesne teZe in viSine ter telesne aktivnosti.

Ve€ino otrok podatki o hranilni in energijski vrednosti hrane ne
zanimajo, ker Zelijo tudi pri hranjenju v prvi vrsti uZivati.

Uravnotezeno prehrano in veselje do hrane pa je mogoce zelo dobro

zdruZiti. Na naslednjih straneh lahko preberete nekaj nasvetov, ki vam
bodo pomagali, da boste skupaj z otroki uZivali ob hranjenju.

Bodite dober zgled

Pazite na lastno prehranjevanie, saj se otroci ucijo tudi preko zgledov!
Zanje ni ni¢ bolj prepricljivega in ne deluje tako dolgotrajno kot prav

zgled starev. Ce ote in mama rada jesta zdravo hrano, potem so tudi
otroci prej pripravljeni sprejeti takSen nacin prehranjevanja.

Jejte skupaj
Ce jemo sami, nam postane dolgéas!

Za dober tek ni ni¢ boljSega kot obroki, pri katerih skupaj sedi cela
druzina. Izkljucimo televizijo in se posvetimo hranjenju ter skupnemu

druZenju in pogovoru. Naj prehranjevanje postane druZinski obred.
Takrat bodo imeli otroci priloZnost, da pripovedujejo o dogodkih iz
vrtca in Sole, skupaj pa lahko tudi nacrtujete skupne aktivnosti. Na tak
nacin vam bo hrana zagotovo 3e bolje teknilal

Naj bo Cas hranjenja ¢as veselja

Vsaj pri hrani morate za doloCen Cas pozabiti na poucne besede in
opomine. Tudi z reki, kot so npr. "Ena Zlica za mamico, ena za oCija ..."
ali "Ce bos vse pojedel, bo jutri sijalo sonce! " dolgorono ne boste
veliko dosegli. O neprijetnih vsakdanjih temah pa seveda lahko
govorite po obroku!

PokaZite strpnost

UravnoteZena prehrana in hranjenje bi morala biti nekaj
samoumevnega in ne nekaj, kar je povezano s strogimi pravili in
prepovedmi. Ce hrana vasemu otroku véasih ne tekne, mu ni treba za
vsako ceno izprazniti kroznika. Znano je, da ljudje Cesa tudi ne
maramo!

Ko je va3 otrok sit, ga nikakor ne silite, da mora pojesti vse, kar je na
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krozniku. Otroci imajo namre€ zelo izrazit obSutek glede vnosa hrane.
V/ nasprotju z oslabljenim obCutkom sitosti pri vecini odraslih pa je pri
otrocih obCutek za lakoto in sitost mo¢no prisoten.

Previdnost pa je potrebna, e imate obgutek, da otrok z zavratanjem
hrane izraZa nezadovoljstvo, skrbi ali nasprotovanje.

Novo nam je tuje

Otroci imajo najraje tisto hrano, ki jo poznajo. Pri uvajanju novih jedi
v jedilnik otroka bodimo potrpeZljivi. Na prijazen nacin ponudimo
novo jed veckrat in v majhnih koli¢inah. S¢asoma ga bo zanimalo
tudi, kaj jedo ostali druzinski ¢lani. Otroci doZivljajo nove okuse hrane
mnogo bolj izrazito kot odrasli, zato je pri majhnih otrocih
priporocljivo, da jim hrano pripravite tako, da njen okus ne bo tako
izrazit.

Nobenih tabujev

Priljubljenih jedi, kot sta ocvrt krompir ali pica, ne smete popolnoma
Crtati z jedilnika, kajti popolna izlogitev jih lahko naredi Se mikavnejSe.
Lahko jih namre€ pripravite tudi na zdrav nacin ali jih kombinirate z
drugimi jedmi: namesto s salamo lahko pico obloZite s pisano
zelenjavo, hamburger s polnozrnatim kruhom, dodatkom solate ter
mlecnim napitkom pa lahko postane polnovreden obrok.

Naj vam pomagajo
VkljuCite svoje otroke v dejavnosti, ki so povezane s hrano, saj So po
naravi radovedni in vedoZeljni. Pustite jim, da vam pomagajo pri

nakupovanju in kuhanju, saj je to prijetno tako za otroka kot za vas,
¢eprav boste zato morda potrebovali veg ¢asa. Sodelovanje pri
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pripravi hrane je zanimivo za otroke vseh starosti in predstavlja prvi
korak v smeri prehranske vzgoje. Pranje solate in druge zelenjave,
meSanje juhe, samostojna priprava jutranjega mislija so dobrodosle
dejavnosti in dobro vemo, da vaja dela mojstra! Tudi manjSi kaos po
pripravi hrane boste lahko zopet odpravili skupaj.

Privlacna jed vzbuja tek

Za otroke $e posebej velja, da jedo tudi z oémi. Ce so sestavine
obroka pisanih barv in lepo pripravljene, zbujajo tek. Malico zato
obloZite z redkvicami, paradizniki, kumarami ali ko3Cki korenja in tudi
koSCki sadja se bodo tako hitreje znasli v ustih vaSih otrok. Malico
zaCinite s pisanimi zeli3¢i, prav tako pa lahko otroke razveselite tudi z
nekaj koSCki suhega sadja ali orehov, z zabavnim pisanim prtickom ali
z novo nalepko na posodici za malico. Za spremembo lahko riz
obogatite tudi s koruzo in grahom, zelenjavo pa lahko postreZete na

prosto pot!

Tudi zelenjavo lahko vzljubijo

Zelenjava v obliki kaSe pogosto zgleda dolgocasno. Otrokom je vSec,
&e hrana pri ugrizu hrusta. Se posebej so med otroki priljubljena
Zivila, ki jih lahko jedo z roko: korenje, kumare itd. Narezano svezo
zelenjavo ali sadje, zmeSano z jogurtom, imajo ponavadi raje kot
solato, v kateri je zmeSanih veliko sestavin. Vegina otrok ima sadje
raje kot zelenjavo. Da bi jih navdusili tudi za zelenjavo, lahko npr.
zeleni solati dodate grozdje, koStek jabolka pa na primer nastrgano
korenje.



Manj je veC

Raje postrezite manjSe, otrokom primerne obroke, namesto da se
jezite, Ge otrok hrane ne poje do konca. Otroci si lahko sami
postreZejo. Tako se bodo naugili presoditi, ali so laCni, oceniti velikost
porcije ter razviti zdrav obCutek sitosti.

/drava osveZitev

Zmotno prepricanje, da otroci pri jedi ali pred njo ne smejo nicesar
piti, ker bi se jim sicer zmanj3al tek, je med starSi in starimi starSi Zal
Se vedno mocno razsirjeno. Na splo3no pa otroci na kilogram telesne
teZe potrebujejo ved tekoCine kot odrasli in sami najbolje vedo, kdaj
S0 Zejni. Pijaca mora biti zaradi tega vedno na voljo, vendar ne sokovi
ali druge sladke in sladkane pijaCe, saj so prav te najpogostejsi vzrok
debelosti.

"Ce bos priden ...

Izogibajte se temu, da otroke kaznuijete ali nagrajujete z doloCenimi
Zivili. Ce se bo otroku zdelo, da so sladkarije nekaj posebnega, si jih
bo toliko bolj Zelel dobiti. StarSi so s svojim ravnanjem s sladkarijami
otrokom najboljsi zgled.

Dodatna energija med obroki

Otroci se tezko navadijo na prehranjevalni ritem odraslih. Trije veliki
obroki so za majhne ZelodCke preprosto preveg, zato otrokom vmes
ponudite man;jSe prigrizke. Narezano sadje, mlecni izdelki v zabavnih
pisanih embalazah in otrokom primernih koli¢inah — morebiti
dopolnjeni s sadjem ali z zelenjavo — zapeljejo prav vsakega otroka.

In nazadnje

RazpoloZenje otrok (v povezavi s hrano) je za nas odrasle pogosto
nerazumljivo, vendar pa zaradi tega ne bodite v skrbeh. Pomembno je,
da je ustrezno celotno ravnovesje, npr. ravnovesje vnosa hranilnih
snovi na teden. Ne izoblikujte si prehitro lastnih prepricanj o zdravi
prehrani ter ne pripisujte prevelikega pomena posameznim Zivilom,
temveC poskuSajte zdrava Zivila ustvarjalno vkljuciti v jedilnik.

Verjemite: zdrav otrok je toliko, kot potrebuije, in ve, kdaj ima dovolj —
Cetudi se nam kak dan zdi, da je pojedel zelo malo.



Indleks, telesne mase (ITM)

Je telesna teza mojega otroka primerna
glede na njegovo starost in spol?

Kot oporna toCka za presojanje ustreznosti telesne teze nam sluzi
indeks telesne mase (ITM). Izratunamo ga tako, da telesno teZo v
kilogramih delimo s kvadratom telesne viSine v metrih.

Maja je stara 9 let, visoka je 1,45 m in tehta 43 kg. lzracun njenega
[TM-fa je 43 deljeno z 2,10 (1,45 krat 1,45). Njen ITM torej
ZzaokroZeno znasa 20,45.

Primer:

Pri oceni, ali je njen ITM pod, na ali nad mejo priporocene vrednosti,
lahko uporabimo ustrezno tabelo. Ta pokaze vrednost ITM, ki lahko
pomeni prenizko ali preveliko teZo glede na starost.

Delovna skupina Debelost v otroStvu in mladostniski dobi Steje za izrazito
prenizko telesno teZo vrednosti pod 3. percentilom, za prenizko tezo

vrednosti pod 10. percentilom, za normalno teZo vrednosti med 10. do 90.

percentilom ter za prekomerno teZo vrednosti nad 90. percentilom,
debelost pa nastopi pri telesni teZi nad 97. percentilom.

Dekleta

Starost
((Ge)]

Percentili

Glede na priporocene vrednosti ITM za dekleta, ki so predstavijene v tabeli, lahko
ugotovimo, da je Majina telesna teZa povecana, zato bi morala uZivati manj
energijsko gosto hrano s poudarkom na sadju in zelenjavi.

Fantje Percentili

Starost
((Ge)]
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