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VRTICKA DOB

e Razdoblje intenzivnhog rasta i razvoja djece

v RAST je umnozavanje stanica i medustanicnog prostora, promjena veli¢ine
dijelova tijela i cijelog organizma

v'RAZVQI je sazrijevanje stanﬁ:a, diferencijacija formi i funkcija, ukljucuje
emocionalne i socijalne promjene

v “zaboravi” hranu

e Stvaranje prehrambenih navika
v'ponasanje za stolom
v'upotreba pribora za jelo
v'usvajanje novih okusa i mirisa



PRAVILNA PREHRANA

e prehrana koja osigurava adekvatan
unos energije i hranjivih tvari*

e osigurava pravilan rasti razvoj
djeteta

e prevenira bolesti djeteta

REDOVITA

URAVNOTEZENA

RAZNOVRSNA




RODITELISKE DILEME

 Jede |i dovoljno?

e Cime zamijeniti hranu koju odbija?
* Treba li jesti svu hranu?

e Kako pojacati apetit djetetg?




OCJENA TJELESNOG RASTA

* tjelesna masa
e tielesna visina

e opseg glave

* opseg nadlaktice

* opseg prsnog kosa

* debljina koznog nabora
e denticija

* izracunavanje ITM




PREHRANA U PREDSKOLSKIM ODGOJNO-
OBRAZOVNIM USTANOVAMA

* 3 -4 obroka (dorucak, jutarnja uzina, rucak, popodnevna uzina)

* 60-80 % energetskih potreba
e Upoznavanje roditelja s jelgvnikom
e Kontakt odgajatelj- zdravstvena voditeljica - roditel;




PREHRAMBENE POTREBE MALOG DJETETA

« ENERGIJA
e BJELANCEVINE
e UGLJIKOHIDRATI
e MASTI

e \/ITAMINI

e MINERALI

« VODA



'

ENERGETSKE POTREBE DJECE 2 ha

s
’

120 keal/kg Energetski unos tijekom dana
%
115 kcal/kg (%)
110 kcal/kg Dorugak
105 kcal/kg
Jutarnja uzina
Rucak
80 kcal/kg
70 kcal/kg Popodnevna
60 kcal/kg uzina
M Vecera

cca. 1300-1950 kcal/dan



RASPORED ENERGIE S OBZIROM NA VRSTU
MAKRONUTRIJENATA

Distribucija
DOB DIETETA

Dojenacka dob Djeca Adolescenti
Ugliikohidrati 40 45-60 55-60
Masti 40-45 30-40 30-35

Bjelancevine 10-15



BJELANCEVINE

ULOGA:
* rastirazvoj
e dozrijevanje tkiva
e odrzavanje i obnova tkiva
* sinteza enzima, hormona, pro#utijela

POTREBE:
* 15% ukupnog energetskog unosa

* 0,9 g bjelancevina/kg t.m./dan

Djeca vegani - bjelancCevine biljnog
podrijetla

L

Pjelancevine Zivotinjskog podrijetl
nalaze se u:

* Mesy

»(RibiD

* Jajima

* Miijeku i mlijeénim proizvodima
lzvori bjelanéevina bilinog podrijetla su:
+ Zitarice

*  Mahunarke

* Oradasto voce ,



UGLJIKORIDRATI

ULOGA: ’
e glavni izvor energije u prehrani e
. % _ Namirnice koje sadrze ugliikohi

e utjecu na elasticnost stanice su: S e
* potpomazu probavu (vlakna) » Zitarice (pienica, riza, ras, jezam,
* pomazu odrzati konstantnu kolicinu glikogena zob, kukuruz, proso, heljda...) i pro-

u jetri izvodi od Zitarica (kruh, peciva, Zitari-
POTREBE: ce za dorucak)

® Povrée (krumpir, mrkva, mahunarke)

- 45 - 60% ukupne energije (max. 10 % - slatkisi)

- vlakna — preporucena dnevna koliCina: ® Voce
broj godina + 5 o Miieéni profavodi :

(za djecu nakon trece godine)



MASTI

ULOGA:
e jzvor energije Masti zo nalaze u: ~

= Mesu

* izgradnja osnovnih stanicnih struktura

-2

* transport vitamina . OraEastom-veta o
v . v . . Iju';"jﬂl“t h"l:irikl}
e odrzavanje mozdanih funkcija * Siemenkama (lanene, butine,
Sunco owve, Sezamowve)
° SltOSt : f']::l:i:::;adu* masline)
= Preradencoj i industrijskoj hran
*0 kU S fmargarin: ;L:nv; ijp:d:;mia
;ﬁ Plﬂ'k_arski proizvodi, industrij-
POTREBE: hrone, Sakoteani mormay 77

- 30 - 40% ukupne energije - e ,



VITAMINI I MINERALI

Uloga:
* sudjeluju u metabolizmu ugh/masti

* pomazu obnavljanju tkiva
-

e odrzavaju ravnotezu izmedu
unutar/van stanicne tekucine

* olaksSavaju prijenos kisika i drugih

elemenata GG@
* smanjuju oksidativni stres nakon / ‘ %

vjezbanja L
Vitamini: A, D, E, B — kompleks
Minerali: kalcij, fosfor, zeljezo, selen, jod, cink
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TEKUCINA
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DREDNOSTI KONZUMACIJE RIBE U DJECJOJ
DOB|

* punovrijedne bjelancCevine

e [aksa probavljivost

e veci maseni udio vitamina (A, D, E) i pojedinih vitamina B-kompleksa

e veca zastupljenost mineralnih tvari (zeljezo, selen, jod, cink, magnezij)
e veCa njeznost

e veCi maseni udio nezasicenih masnih kiselina



ALERGIJE | INTOLERANCIJE U DJECJOJ DOBI

ALERGENE NAMIRNICE INTOLERANCIJE U DJECJOJ DOBI
1. mlijeko * [aktoza

2. jaja * gluten

3. 50ja = * histamin

4. kikiriki

5. orasasti plodovi

6. riba

7. skoljkasi



RECEPTI S RIBOM ZA MALENE

PECENE SRDELE

(u pecnici, na grill-u, u konvektomatu)

Srdele odistiti, operati i dobro posusiti kuhinjskom krpom ili papirom.

Ribe se na grill ili pleh prekriven papirom za pecenje slazu naizmjence glava lijevo-glava desno.

Za pecenje na grill-u ili konvektomatu nije ih prije pecenja potrebno soliti i dodavati ulje (ucinit cete
to nakon pecenja), a za pecenje u pecnici potrebno ih je posoliti krupnom morskom soli i pospricati
s malo maslinovog ulja.

Nacelno se smatra da bi pecenje trebalo trajati 3-4 minute sa svake strane, ali to ¢e varirati ovisno
o veli¢ini ribe i jacini vatre odnosno temperature pecenja.

KUHANA PLAVA RIBA

Ribu odistiti i oprati.

U vodu staviti korjenasto povrcée (mrkva, celer i persin), rezanj ¢esSnjaka, malo soli, papar u zrnu i
lovorov list te pustiti da voda zavrije.

U kljucalu vodu dodati ribu i kuhati 4 — 5 minuta.

Ribu izvaditi iz vode i ocijediti.

Tako pripremljena riba lako se Cisti od kostiju, a moZe se posluzZiti prelivena s maslinovim uljemi
par kapi limunovog soka ili u marinadi.




RECEPTI S RIBOM ZA MALENE

MARINADA ZA RIBU

Na tavi zagrijati maslinovo ulje, dodati luk izrezan na kolutove, ¢eSnjak izrezan na tanje
listice, lovorov list, list persina, ruZmarin i nekoliko kriski limuna. Posoliti i pustiti da
kljuca nekoliko minuta.

Dodati malo vode i kratko prokuhati.

Vrucéu marinadu preliti preko pecene ili kuhane ribe.

PASTETA OD RIBE

Potrebni sastojci: 30 dag pecene ili kuhane ribe, 1 manja glavica luka, 2 tvrdo kuhana
jaja, 2 velike Zlice maslinovog ulja, 1 Zlica maslaca, 1 rezanj cesnjaka, sol, papar, malo
limunovog soka.

Priprema: Ocistiti ribu od sredisnje kosti i sa uljem staviti u zdjelu. Dodati sitno
nasjeckani luk, casnjak i jaja, maslac, sol, papar | malo limunovog soka, dobro pomijesati
vilicom i doraditi u pastetu Stapnim mikserom. Ukoliko je potrebno malo omeksati
smjesu, dodati jos malo maslinovog ulja.
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Pjesmica ,RIBICA™ (M.Klokova)

HVALA NA PAZNJI!



