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. JEJMO Z GLAVO!

F Otroci potrebujejo gibanje, veliko gibanja, pa ne le usmerjenega, temvec
- tudi razposajeno lekanje in igranje na prostem. Potem so lacni in z
uzitkom pojedo malico. Gibanje, predvsem na prostem, in uravnotezena
prehrana pa sta osnovi zdravih in zadovoljnih otrok.

Prehranjevanje in odvajanje je tako zelo pomembno, da v vrtcu v zgodnjih letih
vzgojiteljice starSem vsak dan povedo, ali je otrok jedel in kakal. Optimalna
prehrana v otrostvu je predpogoj za njegov zdrav telesni in dusevni razvoj. Ko
' govorimo o puberteti, vemo, da so danes otroci telesno prej zreli, kot so bili
njihovi vrstniki pred 50 leti, to pa je povezano z njihovo prehrano. Na testih
gibalnih sposobnosti pa danes otroci doseZejo slabse rezultate, kot so jih v
preteklosti.

Raziskava je pokazala, da se je v obdobju od 1983 do 2003 med otroki, starimi
' 3 od 7 do 19 let, bistveno povecal delez otrok s prekomerno telesno tezo. Med
‘ petletniki je prekomerno prehranjenih 184 % deckov in 20,9 % deklic. Med
mladostniki in mladostnicami je 17,1 % fantov in 154 % deklet prekomerno
prehranjenih ter 6,2 % fantov in 3,8 % deklet debelih.

OpaZajo prekomerno uZivanje mesne, mlecne, ocvrte hrane ter razliénih
napitkov z dodatkom sladkorjev, premalo pa otroci jedo polnovrednih Zit.

Jejmo z glavo!

JEMO, KAR JE CENEJSE

UravnoteZena prehrana ne pomeni to, da je otrok vedno sit in da je vse obroke,
temve¢ da je sit od pravih stvari. Danes na kakovost v¢asih pozabimo tudi starsi.
Razumljivo, da v tej finan¢ni situaciji gledamo na vsak evro in da se lahko veliko
prihrani tudi pri hrani, pa vendar se da v¢asih tudi z malo denarja zdravo jesti.

Nekateri otroci, ki so v $oli v podaljsanem bivanju, nimajo kosila. Razlogi so
razli¢ni, finan¢ni, dejstvo, da je otrok izbircen, ali pa to, da gre kmalu domov,
kjer ga ¢aka kosilo. Ti otroci so v ¢asu kosila prav tako la¢ni kot njihovi so$olci,
zato s seboj od doma prinesejo kaj za prigriznit. Uciteljice opaZzajo, da so to vse
preveckrat rogljicki, krofi in podobne sladkarije.

Menda v neki trgovini deset rogljickov stane manj kot dva evra. Otrok ima tak
zavoj roglji¢ev za malico za dva delovna tedna, kar pomeni, da njegova stane
20 centov na dan. Res poceni! Menim pa, da tudi malica, sestavljena iz kosa
kruha, namaza ali sira in korencka ne bi bistveno presegla zgornjega zneska,
bila pa bi bistveno bolj zdrava. Nisem nutricistka, zato se ne bom spuscala v
hranilne vrednosti, razne konzervanse in druge e-je, o katerih se danes mnogo
govori. Govorim o zdravi pameti. Ponovno: roglji¢ je po moji logiki sladica in
ravno tako krof! Zato se mi zdi primeren kot posladek po obroku in ne namesto
obroka. Seveda svojega mnenja ne vsiljujem nikomur, ampak nekako se sklada
vz navedenimi rezultati raziskave.
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Pa Se druga zgodba. Otrok na letovanju cel teden ni skoraj ni¢ jedel. Vzgojitelje
je ze zelo skrbelo, dokler niso na obisk prisli starsi, ki so povedali, da so otroku
prinesli nov ¢okoladni namaz in grisine. Takrat so tudi vzgojitelji izvedeli, zakaj
otrok nijedel. S seboj je imel dva kozarca namaza in grisine. Prepri¢ana sem, da bi
otrok jedel, kar so jim skuhali v domu, kjer so bili, &e bi bil lacen.

SKUPAJ NAM GRE LAZE

Poleg star$ev so pomembni drugi, ki vplivajo na otroka, vzgojitelji in ucitelji. V
vzgojnem mozaiku lahko dodajo koscek, ki ga mi starsi ne najdemo. Tudi zato
je tako pomembno, da imajo vzgojitelji in ucitelji jasna in ustrezna stali$¢a do
prehranjevanja. Starsi jim moramo zaupati in jih v njihovih vzgojnih zahtevah
v zvezi s prehranjevanjem podpreti. Ce rece ucitelj, da na taboru ne dovoli
sladkarij, jih otroku ne dajmo s seboj. Veckrat vidim, da starsi skupaj z otrokom
goljufajo, da ta lahko »pre§verca« razne prigrizke na tabor. Kaksno sporocilo mu
s tem dajejo? »Goljufaj, samo da te ne dobijo.

V maju sem bila na taboru s stirinajstletniki. Imeli smo sreco, da so nam vso
hrano pripravljali v domu, kjer smo bivali. V 8tirih dneh nam nikoli niso postregli
¢okoladnih kroglic, roglji¢ev in podobnega, temve¢ preprosto hrano. Kruh,
maslo, med, marmelado, doma narejene sendvice ... Za kosilo pa njami ... vsi
smo si oblizovali prste. Pa ni bilo pomftrija. Nihée se ni zmrdoval, zavracal hrane,
»ker hujsag, ali tozil, da je lacen. Pomembno pa je, da veste, da smo veliko hodili,
kolesarili in prakti¢no cele dneve preZiveli zunaj, v naravi.

Kaj nam da to misliti? Ce je otrok zaposlen, v gibanju, na svezem zraku, je lacen.
In to, da je lacen, je v redu, kot je v redu tudi to, da takoj ko se mu za¢ne oglagati
zelodec, nima pri roki hrane ali prigrizka, da si ga umiri. Ni¢ ni narobe, ¢e si kdaj
lacen in pol ure potrpis. Ja, potrplienje, odloZitev potrebe, je teZava v danasnjem
¢asu. Priznajmo, tudi za nas odrasle.

»MOJ PA JE SAMO KRUH IN MARMELADO.«

Naj spet povem primer. Tabor. Nekaj dni prej mama klice vdom, kjer bodo otroci
bivali in vprasa, kaj bodo otroci lahko pili. Povedali so ji, da bodo imeli otroci
na voljo ¢aj, sok, ki ga bodo razred¢ili, in vodo. Mama je zaskrbljeno rekla: »Joj,
kaj bo pa moj pil, on namre¢ pije samo to¢no dolo¢eno multivitaminsko pijato?
Se starsi sploh slisimo, ko takole govorimo?! Mi smo dopustili, da otrok je le kruh
in marmelado ali pije le multivitaminski sok. Zakaj? Ker smo mu vedno ugodili.

Nehaj se sekirati.

uporabnik/ca Tammika
na forumu med.over.net

over.net
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Seveda je tezko otroku odtegniti hrano, ampak je nujno. Pomislimo na tega
oboZevalca multivitaminske pijace. Tabor je namenjen druZenju s prijatelji,
razli¢nim aktivnostim in ne posvecanju hrani. Ce je otrok izbircen in ne dobi
jedi iz ozkega repertoarja njemu ljubih jedi, pa je resni¢no v stiski.

oy »TO JE ZA KOSILO.«
Malo otrok je vse. Ce se postavimo v njihovo kozo, si lahko predstavljamo, koliko
- novostije v njthovem kratkem zivljenju, koliko novih okusov. Tako velikokrat pride

do tega, da otrok mnoge jedi in Zivila zavraca, pri kosilu pa skorajda ni¢ ne poje.

; Predlagam, da najprej omejimo prigrizke pred kosilom, da bo otrok lacen. Na
E kroZznik mu naloZimo majhno porcijo, da se ne bo Ze vnaprej ustrasil kupa, ki ga
¢aka. Jedi, ki je res ne mara, mu postrezimo malo, za pokusino, in to vsakic. Naj
ima moznost izbire, morda bo enkrat le zacel jesti kislo zelje. Sama sem svojim
otrokom predlagala, naj pojedo toliko Zlic jedi, kolikor so stari, pri solatah
pa sem bila, priznam, popustljivejsa. Vsakic¢ so jo dobili, potem pa so izbirali.
Sele pri najmlajsem sem ugotovila, da ni teZava solata, temve¢ kis. Sedaj mu
postrezem solato brez zabele in jo je. V¢asih je bila motivacija tudi poobedek.
Beseda poobedek pove, da gre za nekaj, kar dobimo po obedu, in tako sem
razlozila tudi otrokom. ‘

»JEJ, CE SI LACEN, CE NISI, GRES LAHKO OD MIZE.«

In kaj, ¢e otrok noce jesti? Dajmo mu jasno sporocilo: »Jej, ¢e si lacen, ¢e nisi, gres
lahko od mize. Popoldne ne bo prigrizkov, ko bos lacen, bos dobil, kar smo imeli
za kosilo« Vzamemo kroznik, shranimo kosilo in ga otroku postrezemo, ko je
la¢en. Seveda mu vvmesnem ¢asu ne dovolimo jesti drugih stvari. Pri tem moramo
biti dosledni, kljub temu da bomo morda na zacetku pri otroku naleteli na odpor.
Nekateri otroci imajo res mo¢no voljo in bodo vztrajno preskusali, kdaj se bomo
uklonili in jim popustili ter postregli z njegovo priljubljeno jedjo. Se toliko teZje
nam je, ker se kar topimo ob pogledu na otroka, ki zadovoljno je tisto, kar ima rad.

PREHRANJEVANJE KOT SOCIALNI MOMENT

Mnogi poslovni pogovori potekajo ob dobri hrani in pijaci. Hrana je vec kot le
nekaj, kar potrebuje nase telo, tisoceri okusi in vonji pobozajo tudi naso duso.

Pestrost prehranjevanja, prilagajanje razlicnim kuham (mamini, $olski ..) je
dobro e z ene strani. Tak otrok gre kamor koli sproséen, vsaj kar se hrane tice.
Za izbirénega otroka pa je lahko misel na to, kaj bo npr. na taboru jedel, in strah
pred tem, da bo lacen, kar huda stvar. Tudi vrstniki na takSne otroke gledajo
malo postrani, ¢e$ da komplicirajo.

Ce imamo malce poseben slog prehranjevanja, je pomembno, da se zavedamo,
da otrok vstopa v okolja, kjer je hrana drugacna. Poskusimo najti srednjo pot,
da ne bo otrok zaradi nase posebnosti v nelagodnih situacijah ali stigmatiziran
s strani drugih.

»KAR SE JANEZEK NAUCI ...«

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. Napacnih prehranskih navad, ki smo
jih pridobili v otroStvu, pa se kot vseh drugih razvad tezko otresemo.

Dober tek!

Tina Plahutnik, univ. dipl. soc. delavka

Vir: http://Wwwzdruzenje-nutricibnisti—die[etiki.si/ Brosura%20Zdrava%20otroska%20prehrana%20.pdf
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