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Mnogi znanstveni dokazi o vaznosti i
utjecaju dorucka na zdravstvene as-
pekte u djetinjstvu i odrasloj dobi uka-
zuju kako je redoviti dorucak navika
koja pridonosi optimalnom zdravlju
cijele obitelji, imajudi u vidu Cinjenicu
da djeca koja doruckuju imaju bolju
koncentraciju, postizu bolje rezultate
u aktivnostima te lakse odrzavaju nor-
malnu tjelesnu masu, a izostavljanje
dorucka dovodi se u vezu s opcenito
neadekvatnom prehranom i pojavom
kroni¢nih bolesti. Novi prehrambeni
standardi za planiranje prehrane dje-
ce u dje¢jim vrticima razraduju naj-
bolji predvideni energetski unos i ra-
znovrsnu zastupljenost namirnica, te
preporuke o dnevnom unosu energije
po obrocima uskladene s dobi djete-
ta. Vazan segment preporuka ¢ini i
diferenciranje hrane unutar pojedinih
skupina namirnica te se prednost daje
onim namirnicama unutar skupine
koje predstavljaju zdraviji odabir.

Doruckom, kao prvim jutarnjim obro-
kom, potrebno je osigurati 25% dnev-
ne potrebe za energijom. Postujuci
najbolji predvideni energetski unos
i raznovrsnu zastupljenost zdravih
namirnica, djeca u dje¢jim vrti¢cima
imaju priliku zapoceti dan zdravim, te
nutritivno i energetski izbalansiranim
obrokom. Usporedujudi broj prisut-
ne djece u vrti¢u u vrijeme dorucka,
mozemo zakljuciti da od 150 prisutne
djece njih 77,8% vrticke dobi i 80% ja-
slicke dobi doruckuje u vrti¢u (ostala
djeca doruckuju kod kuce.) Ovi nam
pokazatelji govore da velik broj djece
stje¢e naviku doruckovanja, a time i
naviku konzumiranja nutritivno vri-
jednih i preporucljivih namirnica. lako
je ovaj uzorak relativno malen, veliki
postotak djece koja doruc¢kuju u vrti-
¢u ipak upucuje na ¢injenicu da se su-
stavnim informiranjem roditelja, djece
i odgajatelja, te stalnim pracenjem

samog procesa konzumiranja obroka
mogu posti¢i dobri i kvalitetni pomaci
u kulturi jela i odabiru kvalitetnih na-
mirnica. Jako je vazno $to se u vrticu
servira i sezonsko voce koje je posta-
lo sastavni dio dorucka. Na taj nacin
omoguceno je i djeci koja doruckuju
kod kuce ili djeci koja slabije pojedu
dorucak u vrti¢u, da vo¢em zamijene
razne grickalice i industrijske sokove.

Za zdrav dorucak potrebno je odabra-
ti nutritivno vrijedne namirnice poput
peciva ili zitnih pahuljica od cjelovitog
zrna (vodedi brigu o kolicini vlakana,
posebno kod male djece), mlijeka i
mlije¢nih proizvoda (ili drugih visoko-
vrijednih izvora proteina i kalcija), te
sezonskog voca ili svjeze iscijedenog
voénog soka. Stalnim i kontinuiranim
pra¢enjem i radom na promicanju
zdravih prehrambenih navika djece i
odraslih u vrticu, postigli smo znatne i

kvalitetne pomake, pa tako danas, da-

kle pet godina nakon primjene novih

prehrambenih standarda, moZzemo

reci da:

= vecina djece kojima se ponudi nu-
tritivno vrijedan obrok u vrticu, taj
obrok i konzumira;

= u skupinama djece gdje postoji
kontinuirana suradnja odgajatelja,
roditelja i djeteta vezana za prehra-
nu, raznovrsni obroci se bolje i brze
prihvacaju;

= djeca ¢iji roditelji prehrani pristupa-
ju na nacin da je smatraju vaznom
za svoje dijete i sebe, ¢edce i aktiv-
nije sudjeluju u ponudenim eduka-
cijama i radionicama;

= ponudene sadrzaje o pravilnoj
prehrani, te njezinom utjecaju na
razli¢ite aspekte zdravlja, kroz inte-
raktivne kuti¢e zdravlja i prehrane,
cesce svojoj djeci ¢itaju roditelji koji
i sami preferiraju zdrave namirnice u
svojoj prehrani;

= roditelji sve rjede svojoj djeci kupu-
ju hranu putem do vrtiéa;

= zahvaljujudi transparentnosti vrti¢-
kih jelovnika i recepata roditelji su
obogatilii dnevne jelovnike u obite-
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Doru¢kom je potrebno osigurati 25% dnevne potrebe za energijom
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