kutak za zdravi trenutak

krajeva nase zemlje. No, lokalne zajed-
nice i institucije koje skrbe o odgoju i
obrazovanju djece predskolske dobi
jos Cesto ne prepoznaju potrebe koje
je u svrhu prevencije potrebno zado-
voljiti u mnogim nasim sredinama.

Edukacija — spomenuto je to vise puta
i na okruglom stolu - je izuzetno vaz-
na u prevenciji pretilosti, ali i senzibi-
liziranju odraslih koji brinu o zdravlju
predskolskog djeteta. O povoljnim
utjecajima pravilne prehrane na
zdravlje djeteta trebaju vise govoriti
stru¢njaci u podru¢ju zastite zdravlja
djece — prije svega pedijatri, lijecnici
primarne zdravstvene zastite, endo-
krinolozi, dijabetolozi i drugi. Korisni
oblici edukacije svakako su savjeto-
valista pravilne prehrane za roditelje
i djecu, radionice kuhanja za djecu i
roditelje. I1zloZeni djedji jelovnici omo-
gucuju svakom roditelju da dozna sto
njegovo dijete toga dana jede u vrti¢u.
Jelovnik upotpunjen stru¢nim i aktu-
alnim informacijama iz podrucja pre-
hrane svakako daje priliku da zajedno
poboljsamo svoje prehrambene navi-
ke. Vazno je da djegji vrti¢i u suradnji
sa stru¢njacima, prije svega pedija-
trima, promisljaju zajednicke putove
djelovanja u promicanju pravilne pre-
hrane s ciljem sprjecavanja ucestalo-
sti posljedica nepravilne i deficitarne
prehrane radi kojih debljina postaje
sve ucestaliji problem.

Za procjenu stanja uhranjenosti najra-
sireniji je pristup mjerenja tjelesne te-
Zine djeteta. Kad djetetovu tezinu us-
poredimo s referentnim vrijednostima
za dob, dobivamo najmanje pouzdan
podatak jer zanemaruje veliku razno-
likost u tjelesnoj gradi djece iste dobi.
No, ako usporedimo vrijednost izmje-
rene tjelesne tezine s referentnom
teZzinom za visinu odredena djeteta,
dobit ¢emo pouzdanije vrijednosti.

Drugi i ujedno pouzdaniji nacin
odredivanja i procjene pretilosti je
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Jelovnik upotpunjen
strucnim i aktualnim
informacijama iz
podrucja prehrane
svakako daje

priliku da zajedno
poboljsamo svoje
prehrambene navike.

odredivanje indeksa tjelesne mase
(body mass index; BMI). BMI (izracu-
nava se dijeljenjem tjelesne teZine
u kilogramima s kvadratom tjelesne
visine u metrima) je najbolje mjerilo
za pretilost jer izvrsno korelira s uku-
pnom koli¢inom masti u organizmu, s
arterijskim krvnim tlakom i koncentra-
cijom lipida u krvi. Normalne vrijedno-
sti za BMI variraju prema dobi, spolu i
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stupnju razvoja. Za normalnu popula-
ciju djece (95. centil BMI za dob), gor-
nja granica tako izracunatog indeksa
tjelesne mase krece se za djecake i
djevojcice izmedu 23 i 30 kg/m2.

Vedini djece koja su pretila, kazu struc-
njaci, ne treba savjetovati da bitno
smanje tjelesnu tezinu. Umjesto toga
potrebno ih je poticati u odrzavanju
vlastite tjelesne tezZine (tako da je izra-
stu rastom u visinu). Nikako ih ne treba
stavljati na redukcijsku dijetu bez me-
dicinskog nadzora, jer se moze ugrozi-
ti djetetov rast. U dobi od prve do pete
godine starosti uz dijetetski pristup
(poluobrano mlijeko, ukidanje slatki-
3a, izbjegavanje masnog mesa i pri-
premanje hrane kuhanjem, pirjanjem)
potrebno je poticati tjelesnu aktivnost
djeteta primjerenu moguc¢nostima.

Ljubavno pPigmo
za ubit sce M2

Jutarnja kavica i neizbjezan Jutarnji
list. Na stranici dvadeset sedmoj, dana
28. lipnja, 2010., pise, citiram: ‘Brojni
stru¢njaci smatraju da djeca ne treba-
ju poceti s formalnim ucenjem citanja
i pisanja prije nego 5to navrse sedam
godina. Cak tvrde da ih to moze ome-
sti u kasnijem Skolovanju.’

Ucenje citanja i pisanja u petoj godini
moze kod djece smanijiti kasniji interes
za knjige - kaze Lilian Katz, profesori-
ca na Sveucilistu lllinois. Interesantno,
utvrdila je da posebno djecaci mogu
biti zakinuti ako u djetinjstvu Zure s
citanjem.

Vau! Smrzla sam se. Na stranu briga
za sve one koji su mi prosli kroz ruke
u proteklih tridesetak godina, ali $to
s mojim unukom? Sunce bakino, ovih
dana upisan u prvi razred - a ¢ita tec-
no i bez zastajkivanja. | nitko, bas nitko
ga tome nije ucio. Znatizeljnic je vjesti-
nu svladao onako usput, kao i mnoge
druge. Voznju biciklom, na primjer, ili
plivanje, recimo. Pri tome je najvaz-
nije spomenuti kako ga u tome nitko
i nista ne bi moglo sprijeciti. Kao i u
svemu drugome. Proucavanju liftova
ili tipova vodokotli¢a, na primjer.
Razmisljanje o tome vra¢a me u vlasti-
to djetinjstvo. Kako smo mi ucili? Kako
se opismenjavali?

Nas su kinjili u osnovnjaku. Nista prije
togal Krasopis i tome sli¢no. Crtancice
s tanjim i debljim prugama. Koma! To-
liko mi je bilo bljak da sam godinama
napredovala do te mjere da me malo
tko moze procitati. Ponekad i sama
muku mu¢im nad konceptom nekog

vaznog zapisa. lako mnogi tvrde da su
me procitali. Odavno!

Danas se ne nosi krasopis. Ovladava-
nje osnovama prioritet je u vrti¢u. Sto
se mene tice, puno je vaznije da im se
ne zamjeri. A dogada se, jo$ i danas!
Marijana, petogodisnjakinja, u dobi
je kad bi covjek ocekivao bar pocetak
interesa za slova. Sinteza i analiza joj
idu za pet. Glasovno je sasvim osvije-
stena. Ali... pise po svom. Citave strani-
ce, sitno, uredno i u ravnim redovima,
znakici samo njoj znani. Promatram je.
Orijentacija s lijeva na desno takoder
je uredu. Sto ne $tima?

Pokazujem uobicajeni interes. Ali...
Marijana se drzi tajnovito. Nakon ne-
koliko dana, nije da nisam uporno
navaljivala - Sto ¢u, ubi me znatizelja
- saznajem!

Marijana je pod pritiskom okoline i
stalnih usporedivanja s drugima odlu-
¢ila biti svoja. Izmislila je pismo. | kako
sam isti dan saznala, cak i svoj jezik.
Imamo vezu. Povjerava mi se. Cita
pismol!

‘Keli soon..."

Od prve dobijem i prijevod:

Jako te volim, Jako
te, prejako volim jer
mi ge gvidag, Preli-
Jep simi, Kad te vi-
dim, ja bl se otkotr-
ljala na gunce,’
Zapisujem gutajuci suze ganuca. Ljudi
moji, to je, sto posto, najljepse ljubav-
no pismo koje sam ikada cula!

Od toga dana vise se ne pitam:
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- Kome treba rukopis pokraj tastature
kompjutera? gF

- Jesu li pisma izasla iz mode?

- Aljubav?

Sigurno se pitate kako je Marijana

svladala odbojnost prema pismu i ma-

terinjem jeziku.

Vrlo jednostavno. Zavoljela je pleter, a

zatim i glagoljicu. A dalje...

To je vec povijest!

A Marijanina ljubavna pisma (bilo je i

prica) cuvat ¢u do kraja zZivota.
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