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ada su djeca i prehrana u pitanju mislim da je najvaznije od najranije dobi uciti ih koje su
namirnice zdrave, a koje nisu. Prehrambene navike se stvaraju u djetinjstvu, a djeca koja se u
ranoj dobi naucCe jesti voce i povrce, cjelovite Zitarice, mahunarke, orasaste plodove imaju maniji
rizik obolijevanja od srcanih bolesti, dijabetesa, sr¢anih bolesti, karcinoma i drugih bolesti
povezanih s pretiloScu.

Vazan ¢imbenik u djecjoj prehrani predstavlja i prehrana roditelja, jer ¢ak i onda kada ne Zele
jesti zdrave namirnice koje mi jedemo, ipak ih vlastitim primjerom u¢imo o zdravom nacinu
prehrane. Mi smo ti koji imamo najvazniju ulogu u tome $to ée djeca jesti, a $to ne. Ako se mi
nezdravo hranimo, ne mozemo ocekivati da ¢e se nasa djeca zdravo hraniti. Ako nas djeca vide
kako jedemo Cips, a ne jabuku, sasvim za ocekivati je da ¢e i oni radije uzeti Cips umjesto
jabuke ili nekog drugog voc¢a. Ako mi nikada ne pijemo vodu, nece je piti ni nasa djeca. Ako mi
svoje slobodno vrijeme provodimo ispred televizora ili kompjutera, ne mozemo ocekivati
drugacije ponasanje nase djece. Djeca rade ono $to i mi radimo.

Mala djeca vrlo ¢esto odbijaju jesti hranu samo zato $to im se ne svida kako ona izgleda, a da
je ni ne probaju. Roditelji se tada snalaze na razliCite nacine, a najCeS¢e se dogada da djeci
daju jesti Sto god ona Zele (obi¢no je to nezdrava hrana) jer ne Zele da budu gladna. Mislim da
je to pogresno. Jedna od taktika koju sam ja koristila sa svojom djecom, a i dalje je koristim, je
da im kazem da nemam nista drugo osim ponudenog ili im ponudim dvije vrste namirnica i
zamolim ih da izaberu jednu koju Ce jesti.

Zdravu prehranu Cine voce; povrée; cjelovite Zitarice i proizvodi od cjelovitih Zitarica;
mahunarke; riba; soja i proizvodi od soje; oradasti proizvodi, maslinovo ulje.
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Vocée i povrée predstavlja izvrstan izvor vlakana koja su neophodno vazna za pravilan rad
probavnog sistema. Zdrav probavni sistem znaci zdravo tijelo. Oni su vazan izvor vitamina i
minerala, antioksidanata, fitonutrijenata.

Zitarice (cjelovite) i proizvodi od (cjelovitih) Zitarica sadrze vitamine, minerale i vlakna, te
proteine. Rafinirane Zitarice nemaju jednaku koli¢inu nutrijenata kao cjelovite, a slozeni
ugljikohidrati (iz cjelovitih zitarica) stabiliziraju razinu $ecera u krvi.

Mahunarke su bogate proteinima (25%-38%), ne sadrzavaju kolesterol ni zasi¢ene masnoce, a
sadrZzavaju mnoge vitamine i minerale, omega-3 masne kiseline, sloZzene ugljikohidrate i vlakna.

Soja i proizvodi od soje. Protein soje je najzdraviji biljni protein i omogucéava dobro
kardiovaskularno zdravlje. Zdrava zamjena za Zivotinjski protein.

Riba sadrzi omega-3 masne kiseline vazne za pravilan rad ziv€anog sistema, za lakSe
podnosenje stresa, a omogucavaju bolju koncentraciju (pogotovo djece).
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Orasasti plodovi sadrze (dobre) masti, proteine, vitamine B kompleksa, vitamin E, Zeljezo,
magnezij i druge minerale. Neki (bademi) sadrze omega-3 masne kiseline i kalcij. Predstavljaju
kvalitetan meduobrok, a daju i osjeéa;j sitosti.

Maslinovo ulje sadrzi nezasiéene masne kiseline, vitamin E.

= ol /0
Slozeni ugljikohidrati koje nalazimo u cjelovitim Zitaricama, mahunarkama i povréu osiguravaju
dovoljno goriva potrebnog djetetu. Veé od najranije dobi dijete treba navikavati na zdrave
namirnice, navikavati ih da $ecer dobiju iz voéa umjesto iz slatkiSa, da piju vodu umjesto
zasladenih voénih i negaziranih sokova, da se grickalice poput smokija, ¢ipsa i sli¢nih jedu
samo povremeno. Ako to radite, puno ste ucinili za zdravlje svojeg djeteta kao i prevenciju
moguceg visSka kilograma zbog kojeg Ce vase dijete patiti i koje ¢e mu ugroziti zdravlje.

Vegetarijanska prehrana, prehrana s malim koli¢inama Zivotinjskog proteina ili bilo koja vrsta z
drave

prehrane

osim sto
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. Dobrim planiranjem osigurati ¢ete raznoliku i uravnotezenu prehranu koja ¢e zadovoljiti sve
prehrambene potrebe vaseg djeteta. Medutim, kako bi sprijeCili da dode do nedostatka
odredenih nutrijenata (poput kalcija i vitamina B12), slijedi popis namirnica u kojima ih ima:

Kalcij — tamnozeleno lisnato povrée, brokula i proizvodi obogaceni kalcijem (mlijeko od soje i
rize, pahuljice za dorucak, voc¢ni sokovi); mlije¢ni proizvodi.

Vitamin B12 — jaja, proizvodi s dodatkom vitamina (mlijeko od soje i rize, pahuljice za dorucak,
kruh, prehrambena germa); mlije¢ni proizvodi.

Vitamin D — izlaganje suncu, proizvodi s dodatkom vitamina D.

Proteini — tofu i drugi proizvodi od soje, suhi grah, orasasti plodovi, jaja; mlije¢ni proizvodi.

Zeljezo — jaja, suho voce, cjelovite Zitarice, zeleno lisnato povrée, pahuljice za doruéak
obogacene Zeljezom.

Cink — pSenicne klice, orasi, suhe grahorice, sjemenke bundeve.
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Ukoliko se bojite da vase dijete neée dobiti potrebne koli€ine vitamina i minerala mozete
posegnuti za suplementima, ali uzmite one napravljene isklju€ivo na biljnoj bazi.

Kada su mlijeko i mlije¢ni proizvodi u pitanju smatram da je najbolje koristiti ih u $to je moguce
manjim koliCinama, te ih u potpunosti zamijeniti mlijekom od soje ili rize. Brojna neovisna
istrazivanja su do danas ukazala na Stetnost mlijeka i mlijec¢nih proizvoda, te ih se spominje kao
jednog od uzro€nika nastanka bolesti koje bi trebali sprijeciti (osteoporoza, multipla skleroza,
dijabetes, karcinomi, poremecaji u radu §titnjace itd). Osim toga, sadrze masnoce, te laktozu
koja je tesko probavljivi alergen.

Sto se tite mesa i mesnih proizvoda, najzdravije bi bilo potpuno ih izbaciti iz prehrane. Ukoliko
to niste u stanju, tada crveno meso (sadrzi kolesterol, trans-masti) zamijenite bijelim, odnosno
jedite piletinu i puretinu, ali u manjim kolicinama. Postepeno ih pokuSajte zamijeniti sojom i
proizvodima od soje, te ribom. Mnogi tinejdzeri se odluCuju meso potpuno izbaciti iz prehrane,
pa su onda soja i proizvodi od soje za njih najkvalitetniji i najzdraviji izvor proteina.

Fizicka aktivnost treba predstavljati vazan dio vaseg i djetetovog Zivota. Osim S$to je vazna za
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stvaranje misiéne mase i odrzavanje zdravih kostiju, ukoliko fizi€ku aktivnost obavljate zajedno
kao obitelj negdje vani, na svjezem zraku, osim Sto Cinite puno za fiziCko zdravlje, joS viSe Cinite
za mentalno i spiritualno zdravlje svojeg djeteta i cijele svoje obitelji.

Dubravka Gec Alapié

Savjetnica za kliniCku nutriciju

Nutricionisti¢ki klub i savjetovaliste «Svijet zdravlja»

www.svijet-zdravlja.hr

e-mail: nutricionist@online.hr
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