
                                                                              

 

                            

 

Kako potaknuti djecu na 
konzumaciju ribe i  
ribljih proizvoda? 

 

 

 

 

 

 

 



 

Izrada ovog edukativnog letka sufinancirana je 

sredstvima Europske unije iz Europskog fonda za 

pomorstvo i ribarstvo. 

 

Sadržaj ovog edukativnog letka isključiva je odgovornost 

Dječjeg vrtića „Olga Ban“ Pazin.    

 

 

 

 

 

 

Kontakt podaci korisnika: 

Dječji vrtić „Olga Ban“ Pazin 

Tel: +385 52 622 519 

e-mail: info@vrtic-olgaban-pazin.hr 
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Dobrobiti konzumacije ribe i ribljih proizvoda 

 

Riba je bogata omega-3 masnim kiselinama te daje organizmu 
sve bjelančevine koje su mu neophodne za razvoj stanica i 
tkiva. Sadrži brojne vitamine između ostalog vitamin B2 i B6 
koji imaju značajnu ulogu u zaštiti tkiva, kože i vida, vitamin 
B12 koji je neophodan za rast crvenih krvnih stanica-eritrocita 
(u nedostatku ovog vitamina dolazi do megaloblastične 
anemije) i za pravilno funkcioniranje živčanog sustava, D 
vitamin i K vitamin. Također je bogata i mineralima kao što su, 
kalcij, fluor, jod i željezo. 

 

 

 



Omega-3 masne kiseline  su neophodne za zdravlje, a 
posebno za srce i krvne žile. Za djecu su važne za 
razvoj mozga i očiju. U organizam ih unosimo isključivo putem 
prehrane pa je izrazito važno odabrati kvalitetne namirnice 
koje su im izvor. Glavni izvori omega-3 masnih kiselina su 
plava riba (sardina, skuša, tuna, inćuni) te riba iz hladnih mora 
(haringa, losos), alge, zooplankton i plodovi mora te sjemenke 
i orašasti plodovi. Za dovoljan unos omega-3 kiselina 
preporuča se konzumacija ribe barem dva puta tjedno. Riba 
sadrži i vitamin D te kalcij, koji kod djece doprinosi pravilnom 
razvoju kostiju. Primjerice, konzervirana sardina izrazito je 
bogata kalcijem. Istraživanja su pokazala da konzumacija ribe 
kod djece smanjuje rizik od oboljenja od astme za 24%, što 
nije slučaj i kod odraslih. Ukratko, riba je jedan od najboljih 
izvora proteina koji je važan za razvoj mišića, kostiju i pravilan 
rad metabolizma. 

 

 



Ribu je u dječji jelovnik dobro uvesti nakon navršene prve 
godine, a po preporukama Svjetske zdravstvene 
organizacije, djeca bi trebala jesi barem 2 puta tjedno po 50 
grama ribe. Najvažnije je da ribu uvodite postepeno, najprije 
u manjim količinama. 

Kako djecu potaknuti na konzumiranje ribe?  

Strpljivost i ustrajnost glavni su elementi za uspjeh u ovoj 
misiji. Smišljanje zabavnih imena za ribe može opustiti dijete i 
smanjiti njegov prirodni skepticizam. Losos će postati roza 
ribica, štapići će postati prstići, a sve će se ribe smanjiti u 
ribice. No, budite otvoreni po pitanju pravih naziva riba jer ne 
želite da dijete misli da nešto skrivate. 

 

 
 
 



Djeci je jako važan izgled hrane i može im biti presudan pri 
donošenju odluke sviđa li im se neka hrana ili ne. Poigrajte se 
bojama i teksturama hrane, napravite najdraže crtane likove 
svoga mališana, a možete i djecu uključiti u dekoriranje.  
Najčešći razlog zašto djeca ne vole ribu je njezin miris, no i za 
to postoji rješenje. Odaberite konzervirane ribe u limunu ili 
maslinovom ulju jer one imaju manje intenzivan miris, a 
možete napraviti i mini sendviče sa srdelama.  
Kada prvi put djeci predstavljate ribu, najbolje je da zadržite 
neutralan izraz lica. Ako ste previše ushićeni ili vidno 
razočarani kad dijete odbije hranu, to bi moglo dugoročno 
utjecati na formiranje stava djeteta o toj hrani. 
Za stvaranje navike potrebno je određeno vrijeme pa se 
svakako naoružajte strpljenjem. Zapamtite da svojim 
mališanima slobodno možete poslužiti ribu ili morske 
plodove, a bilo bi dobro da to radite na tjednoj bazi. Što ranije 
djecu naučite zdravim prehrambenim navikama, ona će ih se 
i kasnije u životu lakše pridržavati. 

 

 



U nastavku možete  pronaći jednostavne i ukusne recepte iz 
Morske kuharice Lokalne akcijske grupe u ribarstvu „Istarski 
švoj“. Recepte su pripremili chefovi Robert Perić i David 
Skoko, a nutritivne vrijednosti pripremile su dr.sc. Mihela 
Dujmović, dipl.inž i mr.sc. Danijela Lenac, dipl.inž. 

 
Uživajte s vašom djecom u pripremi i isprobavanju novih jela, 
pružite im priliku da nauče sami čistiti ribu od kostiju jer oni 
to mogu… U slast! 
 
                                      Marija Dagostin, zdravstvena voditeljica 

 
 

 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

 


