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ODRASLI DJECA




Prvo i osnovno pravilo je:
ODRASLI NE TREBAJU NAVESTI DJECU DA JEDU!

ODRASLI HRANU PRIPREMAJU | POSLUZUJU NA STOL A DJECA
UCE JESTI | SAMI SEBE NAVODE DA JEDU.

ODRASLI NE TREBAJU TRAZITI ODREDENU POSEBNU HRANU
KOJU CE DIJETE JESTI, NEGO NUDITI RAZNOLIKU HRANU |
DJECI PREPUSTITI DA BIRAJU OD ONOGA STO JE PONUDENO.

1 ako pokuSavamo nekoga kontrolirati, taj Ce prirodno reagirati
pokuSajem da kontrolira nas!



Nije potrebno djecu kontrolirati,
motivirati i gurati da biste ih
Jporidobili” da jedu bolje

Kada su djeca u pozitivhom
okruzenju ona sama sebe guraju
naprijed/prema
boljem/normalnijem

"Children do not need to be made to learn
to be better, told what to do or shown how.

If they are given access to enough of the world,
they will see clearly enough what things
are truly important to themselves and to

others, and they will make for themselves a
better path into that world then anyone

e(se could make for them" .

-John Holt
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odgovornost | zadaca vrtica

NIJE  “konobarenje” prema zeljama i preferencijama razlicite djece ifil
njinovih roditelja

optimiziranje procesa hranjenja i podrska prirodnom procesu

| e razvoja djece

(1 vrtici mogu pomoci djeci i njihovim roditeljima - davanje pozitivhog
primjera i sirenje znanja



brojni programi U svijetu su razvijeni u svrhu prevencije i tretmana
oretilosti u okviru vrtica i skola

- moramo znati sto se pokazalo konstruktivnim:

studije nedvojbeno pokazuju da ogranicavanje i prisiljavanje ne
djeluju u zeljenom smjeru ve¢ upravo suprotno

Birch LL, Fisher JO. Development of Eating Behaviors among Children and Adolescents. Pediatrics. 1998;101(3 part
2):539-549

Faith MS, Scanlon KS, Birch LL, Francis LA, Sherry B. Parent-Child Feeding Strategies and their Relationships to Child
Eating and Weight Status. Obesity Research. 2004;12(11):1711-1722.



PRISILJAVANJE

ogranic¢avanje unosa hrane djecu (POTICANJE, OHRABRIVANJE,
NAGRADIVANJIE)

upravo ta hrana im se sve manje

cini preokupiranom hranom i

sklonom prejedanju kada za to S
svida | sve je manja vjerojatnhost da

dobiju priliku te takva djeca u
U ce Ju jestl
konacnici imaju visak kilograma



Razumjeti obroke iz djecje perspektive

-> Kako bi djeca najbolje jela, ona
trebaju nas da razumijemo svijet
Iz njihovih cipela

- Razumjeti obroke iz djecje Kids:
perspektive nam moze pomoci
kako bismo izbjegli frustraciju — “Tomorrow I will hate
tada su nasa oéekivanja realna i every food I liked

today.’

tada shvacamo da je

-> |edina nasa zadaca ponuditi
Nranu, a ne unijeti jJu U organizam
djeteta
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I'm not
picky, I just
know what

I want.
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v Usredotocite se na to
da obroci budu
ugodni, pozitivni i
podrzavajuci

v Odgajatelji neka jedu

Uz Nnjih za istim
stolom

v/ Pridrzavajte se
podjele odgovornosti

when the joy goes out of eating

nutrition suffers
-Ellyn Satter-
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Kada se hranjenje u vrticu odvija kako treba, djeca s
oroblemima hranjenja jedu bolje u vrticu nego kod kuce!

Tada:
= Djeca sa slabim apetitom jedu vise
= Izbirljiva djeca su sklonija isprobavanju novih namirnica i
eksperimantiranju
= Djeca preokupirana hranom koja vole jesti jedu normalne kolicine
hrane

NoO, ako se u vrticu slabo postupa tijekom obroka takva djeca
Ce pokazivati iste probleme kao kod kuce.



,Samo probaj jedan zalogaj

Niti jedno dijete ne treba siliti da uzme ili pojede nista sto ne
zeli, cak niti ,samo jedan mali, najmanji zalogajcic”

Ne nagovarajte djecu da probaju, Cak i ako su prihvatila uzeti
Nranu na tanjur.

Ne nagovarajte ih da progutaju hranu, Cak i ako su uzela zaloga]
U usta.

Ne nagovarajte inh da jedu jos, Cak i ako su progutala zaloga.
Ne nagovarajte ih da pojedu sve | pociste tanjur.

=> nagovaranje je toliko zastrasujuce za dijete da
¢e radije gladovati nego eksperimentirati s
hranom




Niti jedno dijete ne treba siliti da uzme ili pojede nista sto ne
zell, cak niti ,samo jedan mali, najmanji zalogajcic”

Imajte na umu da svaki put kada dijete vidi hranu na stolu, doda
Jju drugima ili vidi druge da jedu odredenu hranu, ono uci |
kreCe se prema tocCki na kojoj ¢e biti spremno i sposobno da tu
Nranu zaista jede



veliCina porcije

O tome postoje razna misljenja

Pitanje je Sto je najbolje za dijete? [1 djeca jedu najbolje kada su
odnosi tijekom obroka pozitivni te kada se hrana posluzuje na
obiteljski nacin

Najbolji nacin je da djeca sama uzimaju iz posude onoliko koliko
sami zele

Kontraproduktivno je servirati unaprijed odredene porcije!

Poducavajte ih da dodaju hranu drugima, a ne da moraju uzeti |
jesti ako ne zele

Niti jedno dijete ne treba siliti da uzme ili pojede nista sto ne
zeli, cak niti ,samo jedan mali, najmanji zalogajcic”



Ten Steps for Healthy Toddlers

- program za poticanje zdravih zivotnih navika u vezi hrane |
hranjenja u Ujedinjenom Kraljevstvu

https://infantandtoddlerforum.org/ten-steps-hub-login/

o Konzistentni, jednostavni i razumni savjeti koji mogu biti primijenjeni u
bilo kojem okruzenju u kojemu djeca jedu
e Temeljen na najboljoj praksi i znanstvenim dokazima


https://infantandtoddlerforum.org/ten-steps-hub-login/

Ten Steps for Healthy Toddlers

orogram za poticanje zdravih zivotnih navika u vezi hrane |
hranjenja u Ujedinjenom Kraljevstvu

1. Jedite sdjecom u grupama i ucinite obroke opustenim i veselim
dogadajima

2. ViodlucCite koje hranjive namirnice nudite te dopustite djeci odluku
O tome Kkoliko pojest]

3. Ponudite hranu iz svih 5 grupa svaki dan
4. Odrzavajte rutinu i ponudite 3 glavna obroka i 2-3 uzine

5. Ponudite 6-8 pica na dan



Ten Steps for Healthy Toddlers

orogram za poticanje zdravih zivotnih navika u vezi hrane |
Nranjenja u Velikoj britaniji

5. Ohrabrite roditelje da djeci daju vitamin D
6. Postujte djecCje preferencije | odabire — ne prisiljavajte ih da jedu

/. Nagra_d_ite djecu svojom paznjom — nikada ne nudite hranu kao
nagradu ili utjehu

8. Ogranicite — przenu i zapakiranu hranu kao | kolace i biskvite;
izZbjegavajte

9. PoticCite barem 3 sata fizicke aktivnosti te 12 sati spavanja dnevno



“TRUST CHILDREN.
NOTHING COULD BE
MORE SIMPLE,
OR MORE
DIFFICULT.
DIFFICULT BECAUSE

T0
TRUST CHILDREN

WE MUST FIRST
LEARN TO

TRUST OURSELVES,

AND MOST OF US WERE
TAUGHT AS CHILDREN
THAT WE COULD NOT BE

TRUSTED.”
~John Holt




