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UvoD

Pravilna ishrana je posebno znacajna za djecu predskolskog i $kolskog uzrasta. U vrijeme ubrzanog rasta i razvoja,
djeci je potrebna raznovrsna hrana koja moze zadovoljiti njihove povecane potrebe za energijom i nutrijentima.
Izbor namirnica i nacin ishrane mozZe imati znacajan uticaj na zdravlje, te stoga ishrana predstavlja jednu od
glavnih odrednica zdravlja.

UravnoteZena ishrana temelji se na konzumiranju raznovrsne hrane, $to obezbjeduje normalan rast i razvoj dje-
ce. Hranom se osigurava unos tvari potrebnih za izgradnju tkiva (bjelancevine, Zeljezo, kalcijum), energija za
metabolizam i fizicku aktivnost (masti i ugljeni hidrati), te nutrijenti potrebni za fizioloske funkcije organizma
(vitamini i minerali).

Ishrana djeteta jedna je od nasih svakodnevnih briga, a djetinjstvo je vrijeme kada djeca istrazuju svoj odnos pre-
ma hrani i sticu prehrambene navike. Roditelje ¢esto vise zabrinjava koli¢ina unesene hrane nego vrsta namirnica.
Njihova odgovornost je u pravilnom odabiru namirnica, na¢inu pripreme obroka i odredivanju pravilnog vreme-
na za obroke. Danasnje socio-ekonomske prilike uti¢u na kupovnu mo¢ porodice i dostupnost nekih namirnica,
te tako pridonose i lo§im prehrambenim navikama djece.

Prilikom polaska u $kolu djeca dobivaju i vlastitu moguénost odabira i potro$nje namirnica. Njihova ishrana nije
vi$e u potpunosti pod kontrolom roditelja, pa bez nadzora pojedu najmanje jedan obrok dnevno ili ¢ak nekoliko
meduobroka. Savremen, brz nacin Zivota utice i na nacin ishrane. Zbog nedostatka vremena, dinamike Zivota i
sve vece zaposlenosti roditelja, djeca uéestalije konzumiraju hranu izvan doma. Ce$ce se jedu obroci koji su po
prehrambenom sastavu bogati energijom, ali ne sadrze dovoljnu koli¢inu gradivnih tvari niti zastitnih tvari od-
nosno vitamina i minerala.

Navedene promjene nacina ishrane, uz smanjenu svakodnevnu fizicku aktivnost, negativno uti¢u na zdravstveno
stanje djece, pogoduju nastanku gojaznosti i drugih rizi¢nih faktora za razvoj nekih hroni¢nih bolesti u odrasloj
dobi. Gojaznost predstavlja vazan riziko faktor u nastanku cijelog niza hroni¢nih nezaraznih bolesti u kasnijoj
dobi (dijabetes, sr¢ane bolesti, povisen krvni pritisak i sl.), kao i u nastanku poremecaja psihickog zdravlja, na-
rocito u periodu adolescencije. Pravilna ishrana je i znacajan faktor u sprje¢avanju bolesti usljed nedostataka
mikronutrijenata, kao npr. anemije.

Zbog toga promoviranje pravilne ishrane i redovne tjelesne aktivnosti treba provoditi od najranijih dana, pocevsi
vec od vrtica i nastaviti tokom $kolovanja.
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ULOGA ODGOJNO OBRAZOVNIH USTANOVA U
ISHRANI DJECE I PREHRAMBENI PROGRAMI

Vrticka i $kolska zajednica igra vitalnu ulogu u implementaciji politika i programa unaprijedenja ishrane djece. U
vrti¢u i $koli se svakodnevno komunicira sa djecom, §to omogucava njihovu edukaciju u ovoj oblasti, a s druge stra-
ne, vrticko i $kolsko okruZenje su mjesta gdje djeca provode znacajan dio dana i konzumiraju barem jedan obrok.

Sposobnost djeteta da postigne svoj puni potencijal u direktnoj je vezi s dobrim zdravljem, pravilnom ishranom
i odgovaraju¢om edukacijom. Programi koji imaju za cilj postizanje dobrog zdravlja, higijene i ishrane u preds-
kolskoj i $kolskoj dobi neophodni su u promociji osnovne edukacije za svu djecu, $to je naglageno u Svjetskoj
deklaraciji Edukacija za sve . Osigurati da su djeca zdrava i sposobna za ucenje glavna je komponenta ucinkovi-
tog edukacijskog sistema. To je posebno vazno u socijalno ugrozenim podrucjima. Zdravlje djece je ulaganje u
buduénost zemlje.

Stoga su vrtici i $kole, najbolja mjesta za promoviranje pravilne ishrane djece, a nastavnici i uposlenici u vrti¢ima i
$kolama, klju¢ni akteri te promocije. Odgojno obrazovne ustanove pruzaju mnostvo prilika za pobolj$anje ishrane
(opcenito u procesu ucenja, vrtlarenje, kuhanje, pripremanje hrane i interakcija s roditeljima i drugim ¢lanovima
zajednice i sl.). Usvajanje zdravih prehrambenih navika u mladoj dobi od velikog je znacaja i vrti¢ i $kola u tome
ima iznimno vaznu ulogu.

Kada su u pitanju $kolska djeca, ucenici nizih razreda osnovnih $kola
trebaju imati znanje o prirodi i posljedicama slabe i nepravilne ishrane i
jednostavnim nacinima da to sprije¢e. Moraju znati da zaostajanje u ra-
zvoju i pothranjenost nisu uzrokovani samo nedostatkom hrane, nego
i neodgovaraju¢om brigom i njegom.

Stariji ucenici, njihovi nastavnici, roditelji i zajednica moraju imati Sire
znanje i razumijevanje o ljudskom rastu i razvoju, o vaznosti specific¢-
nih mikronutrijenata, ishrani za vrijeme trudnoce, adekvatnoj ishrani
novorodencadi i male djece uklju¢ujuéi i dojenje. Odgoj u oblasti ishra-
ne moze motivirati u¢enike da jedu prije dolaska u $kolu i informirati
ih o postoje¢im zdravstvenim i prehrambenim sluzbama u njihovoj
$koli. Veoma je vazno educirati i roditelje o zdravoj ishrani njihove dje-
ce i potaknuti ih da djeci pripreme dorucak i pakovani obrok za $kolu
(ako u $koli nema $kolskog obroka).
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ENERGETSKE, HRANLJIVE I ZASTITNE MATERIJE

Pravilna ishrana zadovoljava potrebe organizma za dnevnim unosom energije i dovoljnom koli¢inom hranjivih,
gradivnih i zastitnih tvari, koje su neophodne za odrzavanje fizioloskih funkcija organizma i zdravlja. Ishrana
mora biti raznovrsna, jer niti jedna namirnica ne sadrzi sve prehrambene i zastitne tvari potrebne organizmu.

Djeca i omladina su osjetljivija na nepravilnu ishranu od odraslih, bolesti nepravilne ishrane se kod njih brze
ispoljavaju, imaju teZi tok i Ce$¢e ostavljaju trajne posljedice. Zbog toga im je u ishrani neophodno obezbijediti
sve energetske (ugljeni hidrati i masti), gradivne (bjelancevine i minerali) i zastitne materije (vitamini i minerali).
U ukupnoj vrijednosti obroka bjelancevine treba da ucestvuju sa 10-15%, masti sa najvise 30%, a ugljeni hidrati
sa 50-60%. Energetske potrebe predskolskog djeteta iznose od 1400-1700 kcal, a $kolskog djeteta od 1700-2800
kcal dnevno. Najbolji pokazatelj dovoljnog energetskog unosa je napredovanje djeteta u visini i tezini, $to redovno
treba provjeravati u toku sistematskih pregleda. U pubertetskom razvoju (10-14 godina) dolazi do ubrzanja rasta,
povecanja mase misica, organa i kostiju, kao i do povecanja fizicke aktivnosti. Buduc¢i da se za vrijeme pubertet-
skog razvoja tjelesna masa udvostrucuje, prehrambene potrebe su najvece u Zivotu, a djeca te dobi su najosjetlji-
vija na nedovoljnu ponudu hranljivih materija.

Bjelancevine su odgovorne za rast, razvoj i obnavljanje tkiva zbog ¢ega su
predskolskoj i skolskoj djeci neophodne namirnice biljnog i Zivotinjskog pori-
jekla bogate ovim nutrijentom. One su potrebne za rast i obnavljanje tkiva, kao
iza imunolosku reakciju organizma, zbog ¢ega se smatraju i zatitnim prehram-
benim tvarima. Glavni su gradivni elementi Celija, a mogu biti i izvor energije —

jedan gram bjelancevina daje 17 kJ, odnosno 4 kilokalorije. \
Gradene su od lanaca aminokiselina koje se dijele na esen-
cijalne i neesencijalne. Esencijalne aminokiseline (valin,
leucin, izoleucin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan i histidin), organizam
ne moze sam sintetizirati, pa ih mora dobivati putem hrane. Bjelancevine Zivotinjskog
porijekla nalaze se u mesu, ribi, jajima, mlijeku i mlije¢nim proizvodima, dok su ma-
hunarke, Zitarice i sjemenke izvori bjelancevina biljnog
porijekla. Vecu biolosku vrijednost imaju bjelancevine Zzivotinjskog porijekla,
jer im je aminokiselinski sastav sli¢niji sastavu ljudskog organizma. Dnevne
potrebe za predskolsku djecu iznose vise od 16,6 g/dan, a za $kolsku djecu, koja
se nalaze u periodu intenzivnog rasta, iznose vise od 26 g/dan. Preporucuje se
da bjelancevine zadovoljavaju 10-15% ukupnog energetskog dnevnog unosa.
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Masti imaju dvostruko vecu energetsku vrijednost nego ugljeni hidrati i bjelanc¢evine (9 kcal energije po gramu).
U organizmu pretezno sluze kao gorivo koje izgaranjem daje veliku koli¢inu energije potrebne za rad i toplotu,
zatim omogucavaju apsorpciju vitamina topivih u mastima (A, D, E, K), djelimi¢no sudjeluju u gradi celijske
membrane, sastavni su dio jednog dijela hormona, te sluze i kao potporno tkivo za krvne Zile, nerve i neke organe
(npr. bubreg). Potkozno masno tkivo ima sli¢nu ulogu, a uz to sprje¢ava nagle promjene temperature organizma,
djelujuci kao izolator pri niskim i visokim temperaturama. Masti se sastoje se od masnih kiselina, a ovisno o nji-
hovoj hemijskoj strukturi dijele se na zasicene i nezasic¢ene.

pni dnevni unos masti se ogranic¢ava na 30% ukupnog dnevnog energetskog unosa (od toga
7-10% zasicenih masti). U cilju zastite djecjeg zdravlja, preporucuje se ve¢ od ranog djetinj-
stva paziti na koli¢inu i vrstu masnoca koje se koriste u ishrani.

Izvori masti koje sadrze zasi¢ene masne kiseline su punomasno mlijeko, sir, maslac, mast
iloj. Ove masti su zivotinjskog porijekla i u ¢vrstom su stanju. Nezasi¢ene masti se nalaze
uglavnom u namirnicama biljnog porijekla (masline, kukuruz, sun- ol

cokret, tikva i dr.) i u te¢nom su stanju, u vidu ulja. Naucna istrazi- v o

vanja su pokazala da ishrana bogata mastima Zivotinjskog porijekla
predstavlja jedan od vodecih riziko faktora u nastanku gojaznosti,
bolesti srca i krvnih sudova, dijabetesa, kao i nekih vrsta karcino-

ma. Zbog toga se u ishrani preporucuje upotreba biljnih ulja. Uku-

Ugljeni hidrati, kao i masti, sluZe kao izvor energije. Najmanje polovina dnevne koli¢ine
energije treba biti porijeklom iz ugljenih hidrata, ¢iji su najvazniji izvor namirnice biljnog
porijekla (Zitarice i proizvodi od Zitarica, voce i povrée). Oni brzo nadoknaduju izgublje-
nu energiju kod djece, medutim, ako se uzimaju preko onih koli¢ina koje su potrebne da
zadovolje te energetske potrebe, pretvaraju se u mast (organizam ih pretvara u rezervu).
Dnevno je potrebno unijeti 4g ugljenih hidrata po kg tjelesne mase. Prema molekularnoj
gradi dijele se na monosaharide, disaharide i polisaharide, a prema probavljivosti na pro-
bavljive ($krob i $eceri) i neprobavljive (prehrambena vlakna u vocu, povréu, zitaricama
i integralnim proizvodima).

Probavljivi ugljeni hidrati se razlazu, apsorbuju i iskoristavaju u gornjim dijelovima Zelu-
¢ano-crijevnog trakta. Tu spadaju monosaharidi (glukoza, fruktoza, galaktoza, manoza),
disaharidi (saharoza, laktoza, maltoza) i neki polisaharidi (skrob, glikogen i djelimi¢no
biljna vlakna). Neprobavljivi ugljeni hidrati se ne razgraduju u organizmu i nisu izvor
energije. To su vlaknaste tvari koje izgraduju Celijske zidove biljaka i tu spadaju na pr-
vom mjestu celuloza, hemiceluloza, lignin, pektini i sluzi iz biljnih sokova. Nazivaju se i
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prehrambena vlakna i imaju veliku vaznost u ishrani. Hrana koja
sadrzi vece koli¢ine prehrambenih vlakana povecava volumen
stolice, pojacava peristaltiku crijeva i ubrzava njihovo praznjenje,
¢ime se ubrzava odstranjivanje po zdravlje potencijalno $tetnih sa-
stojaka. Najvece koli¢ine prehrambenih vlakana nalaze se u voc¢u,
povrcu i Zitaricama. Zbog toga je potrebno putem hrane dnevno
unijeti 25-35gr prehrambenih vlakana, odnosno 0.7gr/kg tjelesne
mase. Ishrana siroma$na prehrambenim vlaknima povezana je sa
bolestima srca, rakom debelog crijeva i rektuma, prosirenim vena-
ma i gojaznoscu.

Vitamini su organski spojevi koji su
neophodni za odrZavanje strukture
mnogih celija i tkiva, te fiziologkih
funkcija organizma. Covjekov organi-
zam ih sam ne moze sintetizirati i zbog
toga je vazno da ih se unese hranom.
Svaka vrsta vitamina ima svoju ulogu
u organizmu, a ako hrana nema do-
voljno vitamina, dolazi do poremecaja
zdravlja. Tako je, npr. vitamin A vazan
u izgradnji Celija koze, kose i vidnog
pigmenta, kao i za jacanje funkci-
je imunoloskog sistema. Vitamini B
kompleksa odgovorni su za metabo-
lizam ugljenih hidrata i za ocuvanje
zdravlja mozga, nerava i srca. Vitamin
C znadajan je za apsorpciju Zzeljeza,
potice stvaranje kolagena i ubrzava
zacijeljivanje rana. Vitamin D pobolj-
$ava ¢vrstocu kostiju i zuba. Vitamin
E je vazan antioksidans. Vitamin K je
vazan za zgru$avanje krvi.
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Tabela 1 - Namirnice koje sadrZe vitamine

Vitamini topivi u masno¢ama Vitamini topivi u vodi
Vitamin A Vitamin D Vitamin E Vitamin K Vitarpini B Vitamin C
skupine
Mrkva Riblje ulje Klice zitarica  Spinat Pekarski kvasac Limun
Spinat Riblje meso Oragasti Kelj Pivski kvasac - Narandza
Kelj Mlijeko plodovi Kupus suseni Paprika
Zelena salata  Sir Masti Zelena salata .KHC? iitar%ca Kelj
Paradajz Maslac Ulja Paradajz ;Pi;OIZVOdl o Brokula
Persun Jaja-zumanjak Jetra C;rasi Keleraba
Marelice Gljive Soja %’aradajz
Jaja Kvasac Meso Spinat
Riblje ulje Jetra Miijeko i Persun
Mlijeko mlijecni Karfiol
Maslac proizvodi Blitva
Jetra Jetra Mladi
Bubreg krumpir
Srce Kupus
Meso peradi Dinja
Neke ribe Jagoda
Gljive

Minerali su takoder neophodni za pravilan rast i razvoj djeteta, posebno kalcijum i Zeljezo. Za rast i izgradnju
zdravih, ¢vrstih i lijepih zuba, uz redovnu higijenu usne Supljine, neophodna je pravilna i raznovrsna ishrana sa
dovoljno kalcijuma, fosfora i fluora. Zeljezo je sastavni dio crvenih krvnih stanica (eritrocita). Vazno je napo-
menuti da Zeljezo iz namirnica Zivotinjskog porijekla (meso) ima bolju iskoristljivost u organizmu u odnosu na
zeljezo koje se nalazi u namirnicama biljnog porijekla (povrée). Njegov nedostatak moze biti jedan od uzroka
anemije koja se ocituje umorom, pospanos¢u, mucninom i otezanom koncetracijom, a dijagnosticira se na teme-
lju analize krvne slike.
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Tabela 2 - Zastupljenost minerala u namirnicama

Mineral Zastupljenost u namirnicama

Natrijum Kuhinjska sol, suseno usoljeno meso, svjeZi sir, kelj, $pinat, jaja, govedina, mlijeko

Kalijum Paradajz, $pinat, sardine, krompir, kelj, grask, riza, govedina, slanina, mlijeko,
psSeni¢no brasno, marelice, jabuke, banane itd.

Kalcijum Mlijeko, sir, janjetina, riba, jaja, kelj, suhi grasak, grah, le¢a, narandze, marelice,§ljive,
bademi, itd.

Fosfor Ribe, mlijeko, sir, bademi, le¢a, grah, jaja, meso, mlijeko, maslac, itd.

Zeljezo Jetra, srce, meso, bubreg, govedina, $koljke, jaja-Zumanjak, zeleno povrée, grah,
grasak, suhe Sljive

Bakar Iznutrice, Skoljke, meso peradi, zelena paprika, keleraba, grasak, $ljive, orasi, grozdice,
masline

Jod Jodirana kuhinjska sol i morska sol, morske ribe, $koljke, povrce, mlijeko, integralne
Zitarice

Fluor Crni ¢aj i morska riba

Cink Skoljke (ostrige), meso, mlije¢ni proizvodi, jaja, zob

Selen Meso, ribe, $koljke, povrée, proizvodi od cjelovitog zrna

Kobalt Zitarice i povrée

Mangan Mlijeko, proizvodi od Zitarica, jetra, voce, korjenasto povrce, orasasti plodovi

Predskolskoj i $kolskoj djeci je potrebno ponuditi raznovrsnu hranu, kako bi iz nje dobila potrebne vitamine i
minerale. Zato se preporucuje da dnevno konzumiraju najmanje 400 grama voca i povréa, koji su vazni izvori
vitamina A, C, D, E, vitamina B kompleksa, minerala (kalcijum, magnezijum, fosfor, zeljezo, jod itd.), karoteno-
ida, folata, flavonoida i ostalih protektivnih tvari koje mogu imati znacajnu ulogu u prevenciji razvoja razli¢itih
bolesti. Djeci koja imaju raznovrsnu i uravnotezenu prehranu, nije potrebno dodavati nikakve posebne vitamine

i minerale.

Veoma je vazno da djeca konzumiraju najmanje 1.5 litar te¢nosti tokom dana. Voda je najbolje i najzdravije pice,
a od ostalih napitaka mogu im se ponuditi svjeze iscijedeni vo¢ni sokovi i mlijeko. Gazirana i zasladena pica treba
izbjegavati, jer se u njima kriju suvi$ne kalorije koje nepotrebno energetski optere¢uju djeciji organizam.
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PLANIRANJE ZDRAVE I PRAVILNE ISHRANE

Sto je pravilna, a sto nepravilna ishrana djece?
Pravilna ishrana:

energetski, nutritivno i zdravstveno odgovara djeci - tj. raznovrsna je, dobro planirana, izbalansirana
kombinirana, estetski osmisljena;

ima pozitivan i direktan uticaj na sveukupni rast i razvoj djeteta;

osigurava adekvatan unos svih nutrijenata koji su vazni za prevenciju mnogih bolesti u djecjoj dobi i
kasnije tokom Zivota;

ima zadacu i predispoziciju za dobro ispunjenje genetskog potencijala pojedinca;

znanstveno je utemeljena;

podrazumijeva zdravstveno ispravne namirnice i hranu;

ima preventivni uc¢inak na zdravlje od najranije dobi;

potice na razvoj, stvaranje i usvajanje pravilnih prehrambenih navika od rodenja.

Nepravilna i neodgovarajuca ishrana:

zbog svog sastava ima nepovoljan uticaj na trenutno zdravlje djece, ali i dugoro¢ne posljedice na zdravlje
i kvalitet zivota kasnije;

je ishrana kojom se u organizam unosi prekomjerna koli¢ina preradene hrane i hrane s visokim udjelom
zasi¢enih masti i jednostavnih Secera;

moze uticati na pojavu odredenih patoloskih promjena i stanja;

kod odraslih i tokom Zzivota moze pridonijeti pojavi mnogih hroni¢nih bolesti za koje se smatra da imaju
korijene upravo u nepravilnoj ishrani u najranijem djetinjstvu.

Ishrana djece predskolske i $kolske dobi mora biti pravilna i uravnotezena, odnosno u skladu sa potrebama
organizma, mora sadrzavati dovoljnu koli¢inu kalorija, bjelancevina, ugljenih hidrata, masti, vitamina i mi-
nerala. To se moze postic¢i ako se unos namirnica zasniva na piramidi zdrave ishrane.

Piramida ishrane je vizuelna alatka za nabavku i konzumaciju namirnica, ne nutrijenata, a ilustrira raznoli-
kost i udio namirnica u zdravoj ishrani, te stoga moze sluziti i kao referentni vodi¢ za kvalitet ishrane djece,
ali i kao okvir za edukativne aktivnosti vezane za promoviranje zdrave ishrane.

Bazu piramide ¢ine namirnice koje predstavljaju temelj zdrave i uravnotezene ishrane i treba ih najvise konzu-
mirati tokom dana - Zitarice (p$enica, je¢am, kukuruz, zob, riza), proizvodi od Zitarica (hljeb i peciva, tjestenine)
i krompir.
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VODIC, za zpravy 1sirany
PREDSKOLSKE I SKOLSKE DJECE
Priruc¢nik za
odgojno-obrazovno oSoblje

Ova grupa namirnica je bogata ugljenim hidratima, pa iz nje organizam dobiva energiju potrebnu za rast, igru i
ucenje, kao i vitamine, narocito iz B-skupine.

Zrna cjelovitih zitarica su puna zrna, sastoje se od tri dijela - ljuske, endosperma i klice, dok se kod preradenih
zitarica uklanja ljuska i klica, te ostaje samo endosperm. Cjelovite Zitarice su zdraviji izbor od rafiniranih Zitarica,
jer ukljucuju sve dijelove zitarice. Rafiniranim Zitaricama su neki hranjivi dijelovi zrna uklonjeni tokom obrade,
zbog Cega su cjelovite Zitarice bogatije vitaminima, mineralima i prehrambenim vlaknima od obradenih.

Zasto izabrati cjelovite Zitarice ?

Cjelovite zitarice sadrze puno vlakana. Vlakna su vazna komponenta koja mora biti prisutna u svakodnevnoj
ishrani jer povoljno uti¢u na probavu i smanjuju nivo losih masti u krvi. Osim povr¢a, cjelovite zitarice su dobar
izvor vlakana. Nisu sve Zitarice jednake - neke imaju viSe korisnih vlakana od drugih. Oboljelim od dijabetesa
konzumacija vlakana moze pomod¢i u kontroli nivoa Secera u krvi. Konzumiranje dovoljno vlakana moze sprije-
¢iti bolesti srca i rak debelog crijeva. Najmanje polovina dnevnog unosa svih Zitarica trebaju biti cjelovite Zitarice.

Pomazu normalnu probavu

Vlakna pospjesuju probavu, sprjecavaju divertikulozu crijeva, upalne procese, zatvor itd. Sadrze mlije¢nu kiselinu
koja pomaze rad dobrih bakterija u debelom crijevu, ¢ime doprinose boljoj apsorpciji prehrambenih tvari i jaca-
nju imunoloskih snaga organizma.

SniZavaju nivo masti

Imaju ulogu u sprecavanju tijela da apsorbira lo§ holesterol i smanjuju nivo triglicerida, kao faktore rizika za
bolesti srca i krvnih sudova i mozdani udar. Konzumiranje cjelovitih Zitarica povezano je sa zdravijom raspodje-
lom masti u tijelu, ¢ime se smanjuje rizik obolijevanja od dijabetesa i drugih metabolickih bolesti tokom Zivota.
Svakodnevna konzumacija 2-3 serviranja proizvoda od cjelovitih Zitarica smanjuju do 30% rizik od sr¢anog udara
Svaka vrsta proizvoda na bazi cjelovitih Zitarica ima povoljan utivaj na zdravlje srca.

Pomazu u kontroli tjelesne tezine

Svakodnevna konzumacija cjelovitih Zitarica doprinosi odrzavanju normalne tjelesne tezine. Konzumacija proi-
zvoda od punog zrna poput smede rize, kruha od punog zrna p$enice i kokica do 49% smanjuje rizik za debljanje
u usporedbi sa konzumacijom bijele riZe, bijelog kruha i ostalih rafiniranih Zitarica.

Dnevno se preporucuje 6 porcija iz ove grupe namirnica, a od toga najmanje polovinu treba da ¢ine cjelovite
zitarice i proizvodi od punog zrna Zitarica.

Jedna porcija uklju¢uje npr. 1 krisku hljeba, pola Solje kuhane tjestenine pola Solje rize, p$enice, kukuruza ili zobi, 3
$olje kokica, 30 gr zitnih pahuljica, pola $olje salate od krompira, pola $olje kuhanog krompira, 1 peceni krompir, i sl.
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VODIC, za zprayu 1suran
PREDSKOLSKE I SKOLSKE DJECE
Priru¢nik za
odgojno-obrazovno oSoblje

Tabela 3 - Primjeri namirnica i preporucenih koli¢ina porcija u gramima prema dobnim skupinama:
Hljeb i Zitarice

Hljeb i Zitarice Starost/ Preporucena koli¢ina porcije (gr)

(primjer jedne porcije) 3-6 godina 7-18 godina

Riza 65-80 (tezina kuhane rize) 80-120 (tezina kuhane rize)
Krompir (ukljuc¢ujudi i

slatki krompir)

Pire, kuhani, kroketi 80-95 84-98

Krompir u ljusci 100-120 112-170

Hljeb i Zitarice

Kriske hljeba, kifla, baget ~ 40-60 56-70

Pizza 60-80 84-98

Krekeri, biskviti 40-60 42-63

Tjestenina

Makaroni, $pageti ili 75-95 100-180

knedle (koli¢ina kuhanetjestenine) (koli¢ina kuhanetjestenine)

Izvor: Department for Education and Employment 2000, 2005.

Drugi red piramide — povrdée i voée - sadrzi mnogo vitamina, minerala i prehrambenih vlakana koji su
vazni za zdravlje.

Povrée je nezamjenjiva komponenta nase svakodnevne ishrane i naro¢ito je bogato vitaminom A koji je jako
vazan za dobar vid i zdravu kozu.
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VODIC, za zpravy 1sirany
PREDSKOLSKE 1 SKOLSKE DJECE
Prirucnik za
odgojno-obrazovno oSoblje

Voce ima visok sadrzaj vitamina, naro¢ito vitamina C koji potice rast ¢elija i podiZze odbrambenu sposob-
nost organizma, te minerala i “vo¢nih kiselina” koje mu daju osvjezavajuci okus. Dovoljan unos voéa i povr-
¢a, zbog visokog sadrzaja antioksidanasa, §titi od sr¢anih oboljenja i karcinoma. Kona¢no, povrée i voée su
siromasni mastima, §to pomaze smanjuju rizika od gojaznosti.

Zbog toga se preporucuje dnevno konzumirati najmanje 400 grama povrca i voca - 3 porcije povréai2 por-
cije voca, najbolje sirovo ili termicki kratko obradeno.

Jedna porcija povréa ukljuc¢uje npr.: 1 $olju svjezeg lisnatog povréa ili pola $olje nasjeckanog sirovog povréa
(krastavac, keleraba, mrkva, paprika, paradajz i sl.), 1'/, Solju kuhane mrkve, 2 kuhane brokule, pola 3olje
kuhanog kelja, blitve, kupusa, $pinata, itd.

Jedna porcija voca ukljucuje npr.: '/, do ¥/, ¢ase ¢istog cijedenog vo¢nog soka, ili jednu vocku (kivi, banana,
jabuka, krugka i sl.), pola 3olje nasjeckane dinje, '/, 3olje nasjeckanog suhog voca, pola olje borovnica, ma-
lina ili kupina, pola $olje nasjeckanog svjezeg ili kuhanog vo¢a itd.

Voce i povrée koje se konzumira sirovo, tj. bez termicke obrade potrebno je dobro oprati. Vo¢e moze zami-
jeniti slatkiSe, a najbolje ga je jesti prije podne i izmedu rucka i vecere.
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PREDSKOLSKE I SKOLSKE DJECE
Priru¢nik za
odgojno-obrazovno oSoblje

Tabela 4 - Primjeri namirnica i preporucenih koli¢ina porcija u gramima po dobnim skupinama:
Povrée i voce

Starost/ Preporucena koli¢ina porcije (gr)

Povrée i voce (primjer jedne porcije) 3-6 godina 7-18 godina

Povrée

Grasak, zeleni grah, slatki kukuruz,  35-50 56-70

mrkva, brokoli, karfiol

Kupus, $pinat, proljetna salata i ostalo  40-50 42-56

lisnato povrée

Kuhani grah, konzervirani paradajz ~ 60-80 70-84

Kelj 25-35 28-42

Salata od povréa 40-50 42-56

Supa od povréa 150-170 (1 $olja) 200-300

Voce

Jabuke, kruske, narandze, velike 50-100 (1/2 - cijela vocka) 50-100 (1/2 ili cijela vocka)
banane

Nektarine, mandarine i sl. 50-100 (1/2 - cijela vocka) 100-200 (1-2 vocke)
Maline, kupine, borovnice, jagode, 50-70 (1/2-1 $olja) 56-70

Sljive

Voce kuhano na pari: jabuke, kruske ~ 50-100 (1/2 - cijela vocka) 56-100

isl.

Voéna salata 40-70 40-70

Voce konzervirano u soku 100 (ml) 100 (ml)

Suseno voce

15-20 (1/2-1 supena kasika)

28-42

Izvor: Department for Education and Employment 2000.
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Priruc¢nik za
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Tredi red piramide ¢ine mlijeko i mlije¢ni proizvodi, meso, perad, riba, jaja, mahunarke (grah, le¢a, soja),
lje$njaci, orasi, bademi, kikiriki i dr. Ova grupa namirnica je glavni izvor bjelanc¢evina (potrebnih za izgrad-
nju misi¢nog tkiva, proizvodnju hormona i enzima), kalcijuma (potrebnog za izgradnju kostanog tkiva i
zuba) i zeljeza koje je potrebno za odvijanje niza vaznih procesa u organizmu (izgradnja crvenih krvnih
zrnaca i transport kiseonika putem krvi).

Mlijeko je izvor esencijalnih aminokiselina neophodnih za normalno funkcioniranje organizma i kalcijuma
koji je potreban za izgradnju zuba i kostiju i kao zastita od osteoporoze u zrelijoj dobi. Kalcijum se u mlijeku
nalazi u povoljnom odnosu sa fosforom koji je vazan za rast kostiju i zuba, za zgrusavanje krvi i pravilno
funkcioniranje srca, misica i nerava. Dnevno se preporucuju 2 porcije mlijeka ili proizvoda od mlijeka (sir -
svjezi, tvrdi ili topljeni, jogurt, puter, sladoled, puding). Jedna porcija ukljuc¢uje npr. 1 $olju mlijeka, jogurta,
svjezeg kravljeg sira, sladoleda ili pudinga, 40 gr tvrdog sira itd.

Tabela 5 - Primjeri namirnica i preporucenih koli¢ina porcija u gramima po dobnim skupinama:
Milijeko i mlijecni proizvodi

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi Starost/ Preporucena koli¢ina porcije (gr)
(primjer jedne porcije) 3-6 godina 7-18 godina
Mlijeko sa manje masnode 100 ml (1/2 $olje) 200 ml (1 $olja)
Pogacica sa sirom 40-50 84-98

Jogurt sa manje masnoce 100 ml (1/2 $olje) 175 (3/4 $olja)
Sir 20 45

Izvor: Department for Education and Employment 2000.
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Priru¢nik za
odgojno-obrazovno oSoblje

Meso, perad, riba, jaja i mahunarke su znacajan izvor bjelanéevina potrebnih za rast i razvoj, obnavljanje
tkiva, proizvodnju antitijela i borbu protiv infekcija, zatim vitamina B grupe i minerala, naro¢ito Zeljeza i
magnezijuma, ali i znacajnih koli¢ina masti. SuSene mahunarke, bijela riba i meso peradi bez kozice sadrze
manje koli¢ine masti, zato ih treba radije birati nego crveno meso i mesne preradevine. Crveno meso sadrzi
znatne koli¢ine zasi¢enih masti koje narodito doprinose razvoju gojaznosti i bolesti srca i krvnih sudova.
Plava, masna riba (skusa, srdela, tuna) sadrzi znatne koli¢ine masti, medutim, ovdje se radi o korisnim, ne-
zasi¢enim mastima, koje su vazne za rast, razvoj i dobro zdravlje djece, narocito one $kolskog uzrasta. Riba,
narocito morska je takode bogat izvor kalcijuma i joda, zbog toga je treba konzumirati najmanje jedan put
sedmic¢no. Jaja su znacajan izvor bioloski visoko vrijednih bjelanc¢evina i mlade i zdrave osobe ih mogu jesti
bez posebnih ograni¢enja. U ovu grupu namirnica spadaju i orasi, lje$njaci, bademi, pistacije i kikiriki koji
su vrlo hranljivi i zdravi, zbog sadrzaja nezasi¢enih masnih kiselina i minerala.

Dnevno se preporucuju dvije porcije iz ove grupe namirnica. Jedna porcija uklju¢uje npr. 55-85 gr krtog
crvenog mesa, ribe ili mesa peradi, '/, Solje lososa ili tune iz konzerve, 1 odrezak od soje, pola Solje kuhanog
graha ili drugih mahunarki (le¢a, soja, grasak).

Tabela 6 - Primjeri namirnica i preporucenih kolicina porcija u gramima po dobnim skupinama:
Meso, riba, piletina i ostalo

Meso, riba, piletina i ostalo Starost/ Preporucena koli¢ina porcije (gr)
(primjer jedne porcije) 3-6 godina 7-18 godina

Crveno meso (peceno):

janjetina, govedina, svinjetina i 40-50* 42-56*
vegetarijanske zamjene za meso

Kobasice 45-65 70-120

Jetra 60 70

Kuhana riba 50-70 90-160

Kuhani suhi grasak, grahilileéa 200 ml (1 Solja) 250 ml (1 $olja)
Orasi, lje$njaci, bademi, sjemenke 75gr-100ml (1/2) 125 ml (1/2 3olje)

*Koli¢ine mesa mogu biti smanjene ako se proporcionalno zamijene sa proteinima mahunarki npr. graha, graska, lece

Izvor: Department for Education and Employment 2000.
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Masti i ulja, $ecer i sol zauzimaju prostor na vrhu piramide, $§to govori da se moraju konzumirati male koli¢ine iz
ove grupe namirnica. Kako bi se smanjio ukupni dnevni unos masti, poZeljno je prilikom pripreme hrane dodavati
$to manje masti i ulja, a kuhanju i pripremi na pari dati prednost u odnosu na pecenje i przenje. Kod pripreme jela
potrebno je koristiti biljna ulja koja su bogata nezasi¢cenim masnim kiselinama (suncokretovo, kukuruzno, sojino
i maslinovo), a izbjegavati masti Zivotinjskog porijekla. Narocitu prednost bi trebalo dati maslinovom ulju za koje
postoje dokazi o povoljnom djelovanju na zdravlje. Prilikom planiranja ishrane treba voditi racuna da osim masti
koje sluze za pripremu hrane (vidljive masti) postoje i tzv. nevidljive masti, sadrzane su u namirnicama, posebno
u mesu i mesnim proizvodima. Masnoce poboljsavaju okus hrane, a obi¢no ih ima dosta u omiljenoj djecijoj hrani
- pomfritu, ¢ipsu, hamburgeru ili pizzi. Bilo bi dobro ve¢ od ranog djetinjstva paziti na koli¢inu masnoca u hrani i
izbjegavati zivotinjske masti za njenu pripremu. Ukupan unos masti u ishrani djece i omladine, ¢ije su energetske
potrebe povecane, treba da iznosi 35%, s tim da se svega 10% unosa obezbjeduje iz masti Zivotinjskog porijekla.

Secer i slatkisi imaju puno kalorija a malo hranljivih materija, stoga ih treba §to manje koristiti u ishrani i to
uvijek uz glavne obroke. Slatki$e ne treba uzimati kao meduobroke, zato $to se dijete zasiti $ecerom i ne uzima
dovoljno sastojaka koji su mu potrebni za rast i razvoj. U slatki$ima ima i dosta masnoca, pa ukoliko se unose u
organizam u ve¢im koli¢inama, mogu dovesti do pojave gojaznosti kod djece. Potrebno je izbjegavati bijeli Secer,
slatka pica i sirupe, jer pogoduju i nastanku karijesa. Potrebu djece za slatkis$ima je bolje zadovoljiti vocem, pri-
rodnim vo¢nim sokovima, susenim vo¢em i medom.

Sol

Konzumiranje manjih koli¢ina soli je vazno za zdravlje djece. To
moze smanyjiti rizik za razvoj hroni¢nih bolesti (visok krvni pritisak,
bolesti srca i bubrega itd.) u odraslom dobu. Veliki broj djece i omla-
dine rado konzumira suhomesnate, konzervirane i dimljene proizvo-
de, koji sadrze vece koli¢ine soli nego $to su fizioloske potrebe. Do-
davanjem manjih koli¢ina soli u hranu roditelji mogu pomo¢i djetetu
da od ranog djetinjstva voli manje slanu hranu. Osim toga, hranu ne
treba dosoljavati, a zbog boljeg okusa i probavljivosti, umjesto soli je
pozeljno dodavati zacinsko bilje (paprika, luk, cimet, perSun, celer i
sL.). Skolska djeca ne bi trebalo da unose dnevno vie od 3,5 grama
soli, uklju¢ujudi i onu koja se nalazi u samim namirnicama. Vazno je
da izbjegavaju grickalice, poput ¢ipsa i brzu hranu (hamburger, hot
dog), koje osim zasi¢enih masti sadrze i veliku koli¢inu soli.
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Voda

Voda je neophodna za zivot. Ona sacinjava dvije trecine
ljudskog organizma. Vodom za pic¢e u organizam se unose
i odredene mineralne soli i elementi. Svi hemijski procesi
u organizmu odvijaju se u vodi. Vodom se prenose bjelan-
¢evine, masti, ugljeni hidrati, minerali, vitamini i ostale
tvari.

Smanjenim unosom tekuc¢ine smanjuje se volumen krvi
koja hrani srce, mozak, misice, organe i tkiva, tako da oni
ne mogu normalno funkcionisati. Pri manjim gubicima
vode javljaju se glavobolja, smetnje u radu bubrega, pro-
bavnog sistema i srca, poremecaj mentalnih funkcija i sl.,
dok gubitak 15% od ukupnog sadrzaja vode u organiz-
mu izaziva smrt. Velike koli¢ine vode se gube pri visokim
temperaturama, tokom tjelesnih vjezbi i putem stolice, u
slu¢aju proliva. Ako tijelo gubi mnogo vode, treba je na-
doknaditi u koli¢inama koje su potrebne organizmu. Ve-
oma je vazno da djeca uzimaju 1.5-2 litra teku¢ine tokom
dana.

Potreba za unosom tekucine moze se zadovoljiti vo¢nim
sokovima, ¢ajevima, mlijekom ili negaziranim pi¢ima,
ali najbolji izbor je ipak obi¢na voda. Ako djeca ne piju
dovoljno vode, dolazi do dehidratacije, te umora i pospa-
nosti. Narodito je vazno pratiti koju koli¢inu vode popiju
djeca koja su fizicki aktivna, jer u trenutku kada osjete
zed, ve¢ su lagano dehidrirana.

Zbog toga je najbolje da vodu piju u malim koli¢inama
tokom cijelog dana, narocito pri visokim temperaturama.
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VODIC ZA PRAVILNU ISHRANU ,MOJ TANJIR
HRANE*

Postoji i drugi, noviji vodi¢ za pravilnu ishranu ,,Moj tanjir hrane® koji sadrzi smijernice koje mogu pomo¢i da
djeca nauce kako da se pravilno hrane i kako da steknu zdrave Zivotne navike. U ovom vodi¢u ,,tanjir® je simbol
zdrave ishrane i predstavljen je Sarenom plo¢om, koja je u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama zamijenila dosadas-
nji model - piramidu zdrave ishrane. Ova Sarena ploca nosi dvije glavne poruke:

o Jedite raznoliku hranu;

o Neke namirnice jedite viSe, neke manje.

Slojevi piramide zdrave ishrane su predstavljali Cetiri grupe

hrane, plus masti, ulja i $eceri (vrh piramide). Ova Sarena plo-

¢a ima Cetiri glavna polja (voce, povrée, zitarice i proizvodi

od Zitarica i namirnice bogate bjelan¢evinama - meso, perad, J
riba, jaja, oraasti plodovi i sjemenke, grah, grasak, le¢a). Voce
i povrée zauzimaju polovinu ploce, s tim da je dio za povrée
veci od dijela za voce. Drugu polovinu ploce zauzimaju Zita-
rice i namirnice bogate bjelan¢evinama, s tim da je dio za zi-
tarice ve¢i od dijela za namirnice bogate bjelancevinama. Peto
polje je najmanje i odnosi se na mlije¢ne proizvode. Polja su
obojena razli¢itim bojama, npr. polje za voce je obojeno crve-
nom bojom, za povrée zelenom, za Zitarice Zutom, za hranu
bogatu bjelan¢evinama ljubi¢astom bojom, dok je polje za mlije¢ne proizvode obojeno plavom bojom.

Ovakav raspored namirnica na ploci $alje preporuku da u sklopu dnevnih obroka treba jesti vise povréa nego
voca i vi$e Zitarica nego hrane bogate proteinima. Podijeljena plo¢a takoder ima za cilj sprijeciti konzumiranje
velikih porcija, koje mogu biti uzrok gojaznosti kod djece. Sarena plo¢a je jednostavan i koristan vodic za pravilnu
ishranu djece i moze se koristiti za dorucak, rucak, veceru i uzine.

Mnoga djeca zele znati koje su namirnice dobre za zdravlje. Prema preporukama Americkog nacionalnog institu-
ta za zdravlje, to je najlakse postié¢i ako nauce razliku izmedu namirnica koje se ohrabruju - ,,Naprijed, s kojema
treba biti oprezniji ,,Uspori®, i namirnice koje treba ograni¢niti ,,Stoj*
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»Naprijed“ hrana

Tu spadaju najzdravije namirnice koje je dobro jesti svaki dan. Primjer namirnica: obrano i
nemasno mlijeko (1,5%), mlije¢ni proizvodi sa niskim sadrZajem masnoce, sve vrste svjeZeg
i kuhanog povréa bez dodatka masti i sosova, sve vrste svjezeg voca i vo¢a kuhanog u vlasti-
tom soku, hljeb od cijelog zrna, tjestenina od cijelog zrna, smeda riza, nezasladene Zitarice
za dorudak, nemasna junetina i teletina, meso peradi bez koZice, tunjevina kuhana u vodi,
riba - kuhana, pecena, pripremljena na pari ili na rostilju, grah, grasak, lec¢a, kuhano jaje,
limunada bez ili sa veoma malo $ecera, sve masnoce koje ne sadrze zasi¢ene ili trans masti
(maslinovo, kukuruzno, sojino, suncokretovo ulje i sl.) itd.

»Uspori“ hrana

Tu spadaju namirnice koje se jedu ponekad. One nisu nezdrave, ali ih ne treba jesti svaki
dan. U najboljem slucaju, mogu se jesti nekoliko puta sedmi¢no. Primjer namirnica: svo
povrée kojem su dodate masnoce i sosovi, peceni krompirici, voce kuhano sa dodatim $e-
¢erom, su$eno voce, bijeli hljeb i tjestenina od bijelog brasna, zasladene Zitarice za dorucak,
vafli, palacinci, biskviti, 2% mlijeko, namaz od sira, junetina i teletina sa malo masnoce,
meso peradi sa kozicom, $unka, puter od kikirikija, orasasto voce, kokice sa malo masnoce
pripremljene u mikrovalnoj pecnici, 100% vo¢ni sok, mlijeko sa 2% masnoce, sladoled i
razne vrste slatkisa.

»Stoj“ hrana

Tu spadaju namirnice su najmanje zdrave i ako se jedu u svaki dan, pogotovo u velikim ko-
licinama, mogu uzrokovati probleme s tezinom. Zbog toga je preporuka da se hrana iz ove
grupe rijetko konzumira. Primjer namirnica: pomfrit, svo povrée przeno u ulju, feferoni,
voce kuhano sa velikom koli¢inom dodatog $ecera, krofne, mufini, kroasani, punomasno
mlijeko, punomasni sir, krem sir, jogurt od punomasnog mlijeka, junetina i svinjetina sa
vi$e masnoce, przena piletina, przena riba i morski plodovi, hamburgeri, hot dog, kobasice,
rebarca i cijela jaja - przena, krekeri i grickalice sa visokim sadrzajem zasi¢enih masti (npr.
¢ips), mast, puter, majoneza i preljevi za salatu, punomasno mlijeko, gazirana i negazirana
slatka pic¢a (npr. cola pica, razne vrste sokova koji sadrze manje od 100% voca i sl.).
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RASPORED I PRIPREMA OBROKA

Djeci treba osigurati pet obroka na dan (tri glavna obroka i dva meduobroka) i raznovrsne namirnice iz svake od 5
grupa hrane (Zzitarice, voce, povrée, mlijeko i mlije¢ni proizvodi, meso, riba i jaja). Obroci se ne smiju “preskakati”
i trebaju se uskladiti sa dnevnim aktivnostima. Optimalno vrijeme izmedu obroka je tri do Cetiri sata. Na taj su
nacin obroci ravnomjerno rasporedeni u toku dana.

Dorucak je najvazniji obrok nakon no¢nog sna i klju¢ni faktor u kontroli tjelesne tezine. Dorucak treba da osi-
gura oko 25% dnevnih potreba. Djeca koja ne doruckuju imaju slabiju koncentraciju i teze prate nastavu. Djeca
koja doruckuju i imaju dobre prehrambene navike, postizu bolje rezultate u $koli, boljeg su raspolozenja i u boljoj
fizickoj kondiciji. Ova znanstveno potvrdena ¢injenica, uz dobar izgled, najces¢i je motiv mladim ljudima, da
slijede smjernice o zdravoj ishrani i odabiru namirnice koje su potrebne za njihov pravilan rast i razvoj. Za brz i
kvalitetan dorucak, prikladni izbori su Zitarice od cjelovitog zrna (muesli, zobena kasa, kukuruzne ili Zitne pahu-
ljice) s mlijekom ili jogurtom ili integralni hljeb sa sirnim namazom, ¢asom mlijeka, kakaa ili svjeZe iscijedenog
soka. Hladni napitci na prazan zeludac nisu preporucljivi. Djeca koja ne vole piti mlijeko, trebala bi ga zamijeniti
nekim mlije¢nim proizvodom poput jogurta, kiselog vrhnja ili sira, jer mlijeko sadrzi vazne sastojke neophodne
za njihovo zdravlje.

Rucak treba osigurati 30% dnevnih energetskih potreba, a preporucuje se svjeze kuhani topli obrok od mesa ili
ribe, povrca, te salata od sezonskog povréa. S obzirom da je ruc¢ak najobilniji obrok u toku dana, trebao bi biti §to
kvalitetniji i da ne opterecuje probavni sistem, tj.da je lako probavljiv. Izvori ugljenih hidrata kao $to su: krompir,
riza, Zitarice i proizvodi od punog zrna Zitarica ne smiju nedostajati. Oni su vazan izvor energije. Osiguravaju
organizmu pored ugljenih hidrata i biljne bjelancevine, minerale i vitamine. Izvor visoko vrijednih bjelancevina,
vitamina i minerala, ali i znacajnog udjela masti nalazi se u mesu koje je ¢esto na stolu za vrijeme rucka. Crvena
mesa (junetinu, govedinu, janjetinu, svinjetinu) trebalo bi umjereno konzumirati, jer sadrze nepozeljne, zasi¢ene
masti. Prednost treba dati nemasnom mesu peradi i ribi, te suenim mahunarkama. Od salata se preporucuje
obojeno povrée (paradajz, mrkva, cvekla, paprika, luk, zeleno lisnato povrée i sl.), jer je bogatije provitaminom A
i flavonoidima.

Vecera treba da osigura 20% dnevnih energetskih potreba, a uputno je da bude laganija i da se konzumira naj-
manje 2 sata prije odlaska na spavanje. Potrebno je izbjegavati vecernje obroke koji obiluju mesom, Zitaricama i
mlije¢nim proizvodima. Vecera bi trebala da se sastoji od kuhanog povréa (brokula, $pinat, kelj, tikvice, $paroge,
mrkva, i sL.), ribe ili mesa peradi i voca (svjezeg ili u obliku kompota).

Izmedu dorucka i rucka, kao i izmedu rucka i vecere, pozeljno je planirati umjereni meduobrok odnosno uzinu.
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Meduobroci bi se trebali sastojati od svjezeg voca koje osigurava prirodni vitamin C za ja¢anje imunoloskog si-
stema. Takoder, meduobrok se moze pripremiti od oraha, lje$njaka, vo¢nog jogurta i slicno. Meduobroci su vazni
jer povecavaju radnu sposobnost. Ukoliko se “presko¢i” meduobrok, prevelik je razmak izmedu glavnih obroka
pa glavni obroci ispadaju preobilni i teze se probavljaju. UzZine imaju ulogu da osiguraju energiju i regeneraciju
mladog organizma u razvoju. Naime, djeca ne mogu pojesti velike koli¢ine hrane za jedan obrok, niti dugo biti
gladna do narednog redovnog obroka. Takoder, aktivni tinejdzZeri, zbog ubrzanog rasta imaju velike energetske

potrebe, te treba da uzinaju, kako bi se snabdijeli energijom izmedu obroka i zadovoljili svoje dnevne potrebe.

Pravilna i zdrava ishrana je sve vi$e prepoznata kao preduslov za sveukupan razvoj i obrazovna dostignuca djece.
Nedavna istrazivanja su pokazala da je u zemljama u razvoju velik broj $kolske djece pogoden bolestima i losom
prehranom, $to kompromitira njihovo uc¢enje. Osim zbog nedovoljnog unosa hrane, $kolska djeca pate i zbog
loseg kvaliteta hrane, $to utice ne samo na njihovo zdravlje nego i na kognitivno i socijalno funkcioniranje. Kao
posljedica javlja se nedostatak mikronutrijenata npr. Zeljeza, folata, vitamina A, i razvija se anemija. Nedostatak
joda ima najozbiljnije posljedice na razvoj i u¢enje. Zato se u predskolskoj i Skolskoj dobi savjetuje uzimanje pri-
jepodnevnih i poslijepodnevnih uzina.

Skolska kuhinja treba da obezbijedi djeci odgovaraju¢u
ishranu u $koli, koja ima za cilj da koriguje nedostatke u
porodi¢noj ishrani i obezbijedi dopunu energije neophod-
ne za efikasno pracenje nastave (izmedu II'i IIT i III i IV
¢asa). Obezbjedenje $kolskih obroka pruza moguénost da
sva djeca dobiju barem jedan uravnotezen obrok dnev-
no, da uzivaju u hrani i jelu, usvoje zdravu prehrambenu
praksu, da se socijaliziraju itd. Ishrana u vrti¢ima i $kolama
treba da bude dobro organizovana, pod nadzorom i uz za-
dovoljenje svih neophodnih higijenskih uslova.

Da bi se osiguralo da obroci u vrti¢ima i $kolama budu nu-
tritivno odgovarajuci potrebno je vrsiti planiranje jelovnika
u odnosu na preporucene prosje¢ne dnevne unose, odno-
sno obezbijediti da se jelovinci baziraju na vodi¢ima SZO
kao i nasim vodic¢ima, standardima i normativima vezanim
za sastav djecijih obroka. Ovi vodi¢i sadrze prijedlog grupa
namirnica, broja porcija i primjere jelovnika za dorucak i/ili
rucak i uzinu, kako je prikazano u narednoj tabeli.
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Tabela 7 - Primjer dnevnih obroka

Obrok Grupa namirnica Broj porcija  Primjer
Hljeb i zitarice 1 Ovsene i pseni¢ne pahuljice, hljeb, tost
Dorucak Voce i povrée 1 Svjeze ili suseno voce, voéni sok
Mlijeko i mlije¢ni proizvodi 1 Mlijeko, jogurt
Hljeb i Zitarice 2 Tjestenina, riza, krompir
Rucak Meso, riba, piletina i ostalo 1 Riba sa grila, pe¢eno meso
Voce i povrée 2 Voce ili povrée
Hljeb i Zitarice 1 Krekeri od punog zrna, sendvici
Usina Voce 1 Jabuka i ostalo voce

Jogurt, mlijeko, vo¢ni jogurt,

Mlijeko i mlije¢ni proizvodi 1 milkshake

Izvor: SZO, 20-06

Nazalost, u $kolama ¢esto nije ponuden Skolski obrok, §to posljedi¢no moze voditi nezdravim izborima poput
brze hrane, koja je lako dostupna u okolini $kole. Takva hrana ima veliku kalorijsku vrijednost, te sadrzi puno
masti i koncentriranih ugljenih hidrata, a malo minerala, vitamina i biologki vrijednih sastojaka. Ako dijete nema
organiziranu uzinu u $koli, treba da od kuce nosi sendvi¢ napravljen od cjelozrnatog peciva sa sirom, domacim
namazom od ribe, povréa i sl. uz dodatak svjeze sezonske salate, koji ¢e zadovoljiti dnevne potrebe $kolarca do
zavrSetka $kolskog dana. Vazno je da predskolska i skolska djeca izbjegavaju grickalice, ¢okoladu i kekse. Prepo-
ruceni unos se odnosi na djecu i mlade s umjerenim nivoom fizi¢ke aktivnosti, §to znaci da djeca trebaju usvojiti
fizicku aktivnost kao dnevnu naviku, u trajanju od najmanje 30 minuta. Redovna fizicka aktivnost takode prido-
nosi pravilnijem rastu i razvoju, izgradnji ko$tane mase i odrzavanju pozeljne tjelesne tezine.

Osoblje zaposleno u vrtickim i $kolskim kuhinjama treba slijediti preporuke o zdravoj ishrani i planiranju sastava
inutritivnog sadrzaja obroka, kontinuirano se educirati i u ulozi edukatora ucestvovati u poducavanju i podizanju
svijesti o vaznosti zdrave ishrane djece predskolskog i $kolskog uzrasta.
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PRIPREMA I KONZUMACIJA ZDRAVSTVENO
ISPRAVNE HRANE

Oneci$c¢enje namirnica podrazumijeva njihovo zagadivanje agensima koji dospijevaju iz vanjske sredine (zemlji-
§ta, vode, zagadenog zraka, putem insekata i glodara). Namirnice se mogu zagaditi i nepravilnim rukovanjem pri-
likom pripreme hrane, te prilikom skladistenja, transporta i prodaje. Uzro¢nici trovanja hranom mogu se lagano
prosiriti sa necistih ruku, pribora, posuda, radnih povr$ina, mogu preZivjeti u namirnicama koje nisu pravilno
termicki obradene, ili se razmnozavati u namirnicama ostavljenim na sobnoj temperaturi. Trovanja hranom na-
staju nakon konzumiranja namirnica koje su zagadene bakterijama i njihovim toksinima.

Higijenska priprema namirnica uklju¢uje adekvatno provodenje mjera i postupaka za sprje¢avanje Sirenja mi-
kroorganizama. Da bi se smanjila moguénost zagadenja i kvarenja hrane, osoblje zaposleno u vrtickim i skolskim
kuhinjama, menzama i kantinama treba poznavati osnovne principe pravilnog rukovanja hranom, uz postovanje
higijenskih pravila u pripremi i skladistenju.

Najvazniji nacini sprje¢avanja trovanja hranom su:

« Cuvanje namirnica na odgovarajucoj temperaturi =

o pravilna termicka obrada TG e
o odrzavanje ¢istoce povr$ina za pripremu namirnica . 4 EE ]
+ li¢na higijena =4 IEJ

« sprjecavanje oneciS¢enja namirnica. i -
Pojedine namirnice predstavljaju veci rizik za trovanje hranom, pa je
pri njihovom ¢uvanju i pripremi potreban veci oprez. Tu se prven-

stveno misli na lako kvarljive namirnice kao $to su jaja i proizvodi od "
jaja (majoneza, kolaci sa kremom), mlije¢ni proizvodi ($lag, sladoled), | ]
riba, perad i morski plodovi. Najbolje mjesto za ¢uvanje hrane, naro- Q_J
¢ito lako kvarljivih namirnica je frizider ili zamrzivac, jer niske tempe- |

rature sprjecavaju razmnozavanje bakterija. Smrznute namirnice, go- :

tova i industrijska hrana (npr. sladoled i mlije¢ni proizvodi) se nakon L_J

odmrzavanja ne smiju ponovo zamrzavati.
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U frizideru se takode mora odvojiti sirova od pripremljene hrane. Veoma je vazno povremeno provjeriti tempe-
raturu u frizideru, koja u najhladnijem dijelu mora biti izmedu 0°C i 5°C.

Na sobnoj temperaturi se mogu ¢uvati dehidrirane (osusene) namirnice i konzervirana hrana. Sadrzaj konzerve,
ukoliko se odmah ne pojede, treba istresti u ¢istu posudu i ¢uvati u frizideru. Masti i ulja je potrebno ¢uvati na
hladnom i tamnom mjestu, da bi se sacuvao vitamin A koji je u njima sadrzan. Ormari¢i u kojima se ¢uvaju na-
mirnice i pribor za jelo moraju biti Cisti, suhi i zasti¢eni od insekata, glodara, hemikalija, pare i prasine.

Pravilna termicka obrada unistava ve¢inu bakterija koje mogu uzrokovati trovanje hranom. Nedovoljno kuhano
meso ili perad, narocito ako su u pitanju ve¢i komadi, mogu sadrzavati $tetne mikroorganizme. Zbog toga se
ove namirnice moraju kuhati dovoljno vremena na visokoj temperaturi, da bi se osiguralo da njihov sredi$nji
dio dosegne temperaturu od 70°C na najmanje dvije minute. Skuhanu hranu je najbolje odmah konzumirati, jer
neodgovarajuce podgrijavanje nosi rizik od trovanja, narocito ako se hrana prethodno drzi van frizidera. Ovo se
naroc¢ito odnosi na mljeveno meso i razne vrste pecenja.

Zbog toga se preporucuje da se hrana prokuha (izloZi temperaturi od najmanje 100°C), a ne samo podgrije. Jaja
takoder treba dobro skuhati i ispe¢i. Povrée koje se jede u sirovom stanju (npr.salata, kupus, mrkva) i voce koje
raste na zemlji (npr.jagode) se mora posebno pazljivo oprati teku¢om vodom.

Temeljito ¢iS¢enje i pranje uklanja najveci dio mikroorganizama s ruku, pribora, posuda i radnih povrsina, ¢ime
se sprjecava njihovo Sirenje na namirnice. Mjesta gdje se hrana priprema, kao i pribor za pripremu hrane pribor
za jelo moraju biti besprijekorno ¢isti, prije i nakon upotrebe hrane. Narocito je vazno odvojiti sirove namirnice
od gotove hrane i ocistiti radne povrsine i pribor nakon kontakta sa sirovim namirnicama. Otpadne materije ne
smiju biti u blizini namirnica. Higijensko prikupljanje otpada i njegova redovna otprema vazni su za sprje¢avanje
nakupljanja insekata i glodara.

Najces¢i nacin oneciS¢enja hrane je kada se sirova hrana (posebno meso), priprema u blizini gotove hrane, ili kada
se na povr$ini koja nije dobro o¢i$¢ena nakon sirove hrane, obraduje pripremljena hrana sa istim priborom. Oso-
be koje rukuju hranom ne smiju biti bolesne ili klicono$e. Ove osobe moraju strogo paziti na higijenu ruku (nokti
moraju biti uredno potkresani, ruke temeljito oprane), tijela i radne odjece. Prilikom pripreme hrane ne smije se
kagljati ili kihati u njenoj blizini, doticati nos, usta, kosu, ili bilo $ta drugo $to bi moglo biti izvor zagadenja.

Pravilno rukovanje namirnicama narocito je vazno u ljetnom periodu. Ljeti je na sobnoj temperaturi dovoljno
6-12 sati da se mikroorganizmi namnoze u koli¢ini koja moze izazvati bolest. Hranu koja je duze stajala ne treba
konzumirati, ¢ak i ako nije promijenila svoja organolepticka svojstva (boja, miris, ukus, konzistencija i sl.).
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PROSTORI ZA PRIPREMU I SERVIRANJE
HRANE U VRTICIMA I SKOLAMA

U svim objektima u kojima se hrana priprema, proizvodi i distribuira, ra¢unajudi i vrticke i $kolske kuhinje, pro-
storije moraju biti funkcionalno gradene i medusobno povezane. Nacelo funkcionalnosti je zadovoljeno, ako je
raspored prostorija takav da se tokom ¢itavog postupka pripreme hrane ne isprepli¢u ¢isti i necisti poslovi. Prema
tome, Cista od neciste strane mora biti odvojena.

U nedistom dijelu primaju se i uskladi$tavaju sirovine, a u ¢istom dijelu se vrsi priprema hrane. U necisti dio ubra-
ja se i ulaz sanitarnog ¢vora za osoblje, dok izlaz sanitarnog ¢vora mora biti na ¢istoj strani. Sanitarni ¢vor je skup
prostorija, kao $to su garderoba, WC, umivaonici, tu$evi za osoblje i sl.

U prostorijama za pripremu i serviranje hrane podovi moraju biti glatki i nepropusni, zbog lakseg odrzavanja.
Zidovi moraju biti pokriveni keramickim ploc¢icama, ili premazani uljanim bojama u visini do 180 cm od poda,
da bi se mogli ¢istiti mokrim postupkom. Otpadne materije se moraju na vrijeme uklanjati, da ne bi doslo do
njihovog nakupljanja u prostorijama. Cvrsti otpad se skuplja u kante za otpatke sa poklopcem. Kante moraju biti
od materijala koji se lako odrzava, a moraju se prazniti vi§e puta dnevno.

Namjestaj treba imati glatke i ravne povrsine, koje su dostupne za ¢i$¢enje sa svih strana. Zaposlene osobe moraju
imati moguc¢nost za odrzavanje licne higijene. Posebna paznja se posvecuje radnoj odje¢i. Garderobni ormarici
moraju biti dvodijelni - jedan dio za radnu, a drugi za licnu odje¢u. Vazno je da ima dovoljno umivaonika, opre-
mljenih teku¢im sapunom i papirnatim ruc¢nicima.
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EDUKACIJA KADROVA KOJI RADE NA PRIPREMI
HRANE U VRTICKIM I SKOLSKIM OBJEKTIMA

Sanitarni propisi reguliraju sanitarne, higijenske i protivepidemijske mjere koje osiguravaju zdravstvenu zastitu
stanovnistva. Sanitarni nadzor je nadzor nad provedbom zakona i drugih propisa i propisanih mjera o sanitarnoj,
higijenskoj i epidemioloskoj zastiti ljudi. Sanitarni nadzor se, pored ostalog, obavlja i nad svim osobama koje rade
u proizvodnji i pripremi namirnica, jer one moraju biti zdrave i ne smiju biti kliconose. Ovo se narocito odnosi
na osobe koje pripremaju hranu u $kolama i djec¢ijim vrti¢ima. Te osobe su duzne obaviti sanitarni pregled prije
stupanja u radni odnos i dva puta godi$nje tokom radnog odnosa. Osobe koje rade u proizvodnji, pripremi i
distribuciji hrane moraju imati temeljno znanje o li¢noj higijeni, higijeni namirnica i radnih prostorija. Svake
Cetiri godine duzne su odslusati kurs sanitarnog minimuma i poloziti ispit iz ove oblasti. Kurs sanitarnog mi-
nimuma obuhvata osnovne principe kojima se sprjecava zagadivanje hrane biolo$kim uzro¢nicima i hemijskim

kontaminantima.

SKOLSKE KANTINE I AUTOMATI SA
NAMIRNICAMA

Ukoliko u $kolama ne postoji organizirana $kolska ishrana, Skole trebaju donijeti prehrambene politike koje ce
osigurati da kantine i prodavnice u blizini $kole nude proizvode od cjelovitih Zitarica, mlijeko s niskim sadrzajem
masti, svjezim vo¢em i povréem, kao i da ne bude automata koji nude slatkise, slatke sokove i gazirana slatka pica,
te slane przene grickalice kao §to je ¢ips, jer sadrze puno kalorija, nedovoljno nutrijenata, a pogoduju i nastanku
karijesa.

Skolske prehrambene politike takoder trebaju osigurati da u §kolama i §kolskom okruZenju ne bude reklamiranja,
prodaje niti besplatne podjele nezdravih odnosno energijom bogatih a nutrijentima siroma$nih namirnica.
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FIZICKA AKTIVNOST

Uz pravilnu ishranu, fizicka aktivnost je neophodna za optimalan fizi¢ki i psihi¢ki razvoj predskolske i $kolske dje-
ce, njihovo zdravlje i zastitu od bolesti. Polaskom u $kolu, $kolska djeca mijenjaju nacin Zivota i znatno smanjuju
kretanje. Fizicka aktivnost je znacajna u prevenciji gojaznosti, arterijske hipertenzije, $ecerne bolesti, masnoca u
krvi i bolesti srca i krvnih Zila. Vazna je za jacanje i zastitu ko$tano-misi¢nog sistema, naro¢ito ki¢menog stuba
$kolskog djeteta. Osim toga, djeca koja su fizicki aktivna manje vremena provode sjedeci uz TV i kompjuter, $to
doprinosi zastiti njihovog vida.

Skolska djeca dosta vremena provode u sjede¢em polozaju, optereéena su teskom $kolskom torbom i ne posveéuju
dovoljno vremena kretanju na svjezem zraku. Lo$e drzanje ki¢me Steti disanju, cirkulaciji, probavi, a uzrokuje i
bolove. Zbog toga se preporucuje da Skolska torba bude u obliku ruksaka koji se nosi na oba ramena. Radni sto-
lovi u uc¢ionicama ne smiju biti previsoki niti preniski, a najbolje su stolice ¢ija se visina moze podesiti po potrebi
i koje imaju oslonac za donyji dio leda.

Bavljenje sportom je idealan nacin da se sprijeci nastanak deformiteta kicmenog stuba kod djece. Ukoliko su pro-
mjene ve¢ nastale, odabir odgovarajude vrste sporta moze znatno pomoc¢i u otklanjanju odredenih deformiteta.

Prema preporukama SZO, predskolska i skolska djeca treba da su fizicki aktivna najmanje 60 minuta dnevno.
Navika redovnog bavljenja fizi¢ckom aktivnosti usvojena u mladenackoj dobi, ostaje i u starijoj dobi.

Fizi¢ka aktivnost je nedovoljno zastupljena u $kolama, $to moze predstavljati znacajan riziko faktor u nastan-
ku gojaznosti i hroni¢nih oboljenja, narocito kada se zna da djeca dosta vremena provode pred televizorom i
kompjuterom.

Vrti¢i i $kole treba da budu mjesta u kojima ée se promovisati fizicka aktivnost, kako u organiziranom obliku, u
okviru nastavnog programa tako i van nastave. Ucitelji, nastavnici i ostali uposlenici u vrti¢ima i $kolama trebaju
biti aktivni i vlastitim uklju¢ivanjem u fizicku aktivnost pruzati dobar primjer.

Preporucena svakodnevna fizicka aktivnost, u trajanju od najmanje 60 minuta, treba biti prilagodena uzrastu
djece, a za mladu djecu je pozeljno da bude bazirana na igri, kako bi im bila privla¢nija.
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Djeca treba da $to vise aktivnosti provedu na otvorenom prostoru, a treba ih pustiti da sama odaberu vrstu ak-
tivnosti koju najvise vole (npr. plivanje, kosarka, fudbal, tenis, voznja bicikla, tr¢anje, Setnja, igra sa loptom i sl.).

Skolskoj djeci se narocito preporucuju sljedece tri vrste fizicke aktivnosti:

1. Aerobne aktivnosti

Aerobnom aktivnos¢u djeca bi se trebala baviti najmanje 60 minuta svaki dan. To
moze biti aktivnost umjerenog intenziteta, poput brzog hodanja ili jaceg intenziteta,
kao §to je tr¢anje. Aerobna aktivnost jakog intenziteta je potrebna najmanje 3 dana
u sedmici.

2. Vjezbe za jacanje misica
Djecu treba podstaknuti da rade vjezbe za jacanje misic¢a, poput gimnastike ili skle-
kova, najmanje 3 puta sedmicno u trajanju od 60 minuta.

3. Vjezbe za jacanje kostiju
Ukljucuju aktivnosti za jacanje kostiju, kao $to je preskakanje uzeta ili tréanje,
najmanje 3 puta sedmi¢no 60 minuta.
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Tabela 8 - Preporuke za fizicku aktivnost

Godine
3-6 7-18
« svakodnevno najmanje 60 minuta  svakodnevno najmanje 60 minuta fizickih aktivnosti ili
neorganiziranih aktivnosti sportskih disciplina umjerenog intenziteta, odjednom ili u
umjerenog intenziteta, odjednom ili u intervalima od po 10 minuta (WHO, 2006.)
intervalima od po 10 minuta (WHO, ,  aktivnosti kojima se unapreduje zdravlje kostanog sistema
2006.) (sa velikim pritiskom na kosti, npr. skakanje) i mi$i¢ne snage
o aktivnosti koje su zabavne i sigurne i elasti¢nosti, najmanje dva puta sedmic¢no, a za omladinu
za predskolsku djecu posebno ukljuditi aktivnosti vezane za povecanje izdrzljivosti
« mogucnost grupne fizicke aktivnosti ¢ djeca mlada od 10 godina ne bi trebala koncentrisati svoju
za djecu i omladinu fizicku aktivnost na sportske discipline, ve¢ praktikovati
« raznolike aktivnosti u toku sedmice neorganizirane aktivnosti kroz igru

o aktivnosti koje su zabavne i sigurne

Izvor: WHO, 2006

Neke vrste fizicke aktivnosti su bolje prilagodene za djecu nego za adolescente. Na primjer, predskolskoj djeci
obi¢no ne trebaju programi ja¢anja misica, kao $to je dizanje utega. Mlada djeca obi¢no jacaju svoje misice kada
rade gimnastiku, igraju se na ljestvicama za penjanje i sl. Kako djeca odrastaju, pocinju sa strukturiranim progra-
mima koji uklju¢uju npr. nogomet, kosarku, odbojku, tenis itd.

U skolskom okruzZenju se vannastavna fizicka aktivnost moze promovisati organizovanjam razlic¢itih sekcija i
programa kao $to su sportske sekcije, plesne sekcije, $etacki klub, itd. Odmori i pauze izmedu ¢asova se takoder
mogu koristiti za igru u $kolskom dvoristu ili kratke vjezbe poput aerobika.

Vrtidi i $kole treba da omoguce koristenje prostora (sale za tjelesni odgoj te vrticka i $kolska dvorista) za fizicku
aktivnost i nakon nastave npr. vikendima, u vrijeme $kolskog raspusta, itd. Takode, treba da saraduju i sa drugim
subjektima u zajednici u ostvarivanju zajednickih programa.

Veéina djece koja se bave sportom i fizicki su aktivna u djetinjstvu, zadrze takve navike i u odrasloj dobi. Takva
djeca usvajaju ,,aktivan” zivotni stil, koji predstavlja jedan od temelja u prevenciji pretilosti. U kasnijem periodu
zivota imaju dovoljnu koli¢inu kretanja, aktivno koriste svoje slobodno vrijeme, a uz to su svjesna i vaznosti pra-

vilne ishrane u o¢uvanju zdravlja.
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ZDRAVLJE ZUBA

Karijes je ¢est kod djece predskolskog i $kolskog uzrasta. Kako bi

se sprijecila njegova pojava, djeca trebaju obavezno da peru zube \
najmanje dva puta dnevno, ujutro i navecer zubnom pastom koja Y

sadrzi fluor, te da se pravilno hrane kako bi zubi bili zdravi i ¢vrsti.

Njegu treba poceti ve¢ od mlije¢nih zuba, koji ¢uvaju mjesto za
trajne zube, a vazni su i za rast i razvoj gornje i donje vilice. Ovo je ' =
jo$ jedan razlog da se posebna paznja obrati na smanjenje konzu-

macije $ecera i da se djeca podsti¢u da jedu voce i povrée, koje je

bogato vitaminima i mineralima vaznim za zdravlje zuba.

Redovna posjeta stomatologu, najmanje dva puta godi$nje, jedna je od najvaznijih koraka u zastiti zuba. Oralna
higijena se, kao i pravilna ishrana, usvaja u krugu porodice, ali i u obrazovnim ustanovama.

DUHAN I ALKOHOL

Skolska djeca i omladina ne smiju upotrebljavati duhan i alkohol. Roditelji, ucitelji i nastavnici pusaéi su im
veoma lo$ primjer. Pusenje cigareta je jedan od najvaznijih riziko faktora u nastanku bolesti srca i krvnih Zila, a
vjezbanje ne ponistava njihovo stetno djelovanje.

Konzumiranje alkoholnih pi¢a takode je veoma §tetno za organizam u razvoju i predstavlja znacajan faktor rizika
u nastanku hroni¢nih oboljenja u kasnijoj dobi (oboljenja probavnog sistema - narocito jetre, oboljenja nervnog
sistema, srca i krvnih Zila, genitourinarnog sistema itd.).

Djeca i omladina treba da znaju da puSenje negativno uti¢e na zdravlje. Zadatak $kola i vrti¢a je da u okviru
promovisanja zdravih Zivotnih stilova uklju¢i i kontinuiranu edukaciju djece o $tetnosti puSenja i konzumiranja
alkoholnih pica.
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