govorimo o temi broja

Hranjenje je vrijeme kad se
roditelj ili odgajatelj i dijete
mogu usredotociti jedno na
drugo i zbliziti se

U clanku se govori koliko je vazno promicati zdrave prehrambene
navike vec od rodenja djeteta. Zagovara se pravilan pristup hrani
i hranjenju koji utjece na formiranje kulture blagovanja djetetai
pospjesuje cjelokupan djetetov razvoj.

Rebecca Parlakian i Claire Lerner
Prevela: Dunja Flegar
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Zdravo od prvog dana

Karlovi odgajatelji su zabrinuti. U dobi od
35 mjeseci Karlo je izrazito tezak malisan.
S teSkocama sustize svoje vr$njake u tjele-
snom razvoju, premda je u skupini prilicno
omiljen i ima dosta prijatelja. Roditelji ga
u vrti¢ redovito 3alju s ruksakom punim
bombona, keksa i grickalica.

jelesna tezina u djece u posljednje
je vrijeme privukla puno pozorno-
sti jer se ustanovilo da je sve vise
djece s prekomjernom tjelesnom
tezinom. Naime, mozemo re¢i da dana-
$nja djeca imaju znacdajno vecu tjelesnu
masu od djece u proslosti. IstraZivacica
Julie Lumeng (2005.) izvjeS¢uje da se u
populaciji djece izmedu 6 i 23 mjeseci
starosti, u razdoblju od 1976. do 2000.
godine, postotak djece s prekomjernom
tezinom povecao sa 7 na 12 posto. Posto-
tak djece s prekomjernom tezinom vise
se nego udvostrucio u populaciji izmedu
2 i 5 godina starosti (Ogden i dr., 2002.),
$to predstavlja razmjerno novu pojavu jer
se podaci govore da se najveci dio toga
povecanja dogodio izmedu 1990. i 2000.
godine. Zanimljivo je da su istrazivadi ot-
krili da djetetu mladem od tri godine koje
je prekomjerne tjelesne tezine, u mladosti
ne prijeti ve¢a opasnost od debljine nego
djetetu koje prije tre¢e godine ima nor-
malnu tezinu (Lumeng, 2005). Medutim,
trogodisnjoj i starijoj djeci prekomjerne
tjelesne tezine prijeti osam puta veca
opasnost od pretilosti u mladosti nego
djeci koja u toj istoj dobi imaju normalnu
tezinu (Whitaker i dr, 1997.). U stvarnosti
djecazdrave prehrambene navike usvajaju od
samoga rodenja —od prvoga sisanja. Odnos
roditelja i djeteta povezan s prehranom
zove se interakcija hranjenja (Satter,
1992.). Dinamika interakcije hranjenja
ne podrazumijeva samo to da se djetetu
osiguraju hranjive tvari. Ta interakcija se
u najvec¢em dijelu odnosi na raspodjelu
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Prisilom se djetetu salje kriva poruka
da se u prepoznavanju vlastitih
osjecaja i odredivanju kolicine hrane
koju ce pojesti treba oslanjati na
druge, a ne na sebe.

Vidi li dijete dai ostala djeca u
grupi jedu zdravu hranu, veca je
vjerojatnost da ce je i samo htjeti
probati.

Obroci su takoder vrijeme u kojem
odrasli mogu postici da se djeca
osjecaju sigurno, zbrinuto i voljeno
— a to su kljucni elementi za opceniti

zdravi razvoj djeteta.

Roditelj ili odgajatelj odgovoran je
Za osiguravanje zdravih namirnica
djetetu, no ono samo odlucuje sto
ce i u kojoj kolicini jesti

modi i autoriteta. Narav i kvaliteta ove
interakcije znacajno utjece na oblikovanje
djetetovih cjelozivotnih prehrambenih

ran je za osiguravanje zdravih namirnica
djetetu. Dijete pak odlucuje sto ce jesti i
u kojoj kolicini (Satter, 1992.). Ovakvim se

vakodnevni obroci roditeljima i
odgajateljima takoder pruzaju
priliku da bolje upoznaju tem-

navika. Da bi dijete od rodenja usvajalo
zdrav pristup prehrani, odrasli i djeca
moraju podijeliti odgovornost u procesu
hranjenja. Roditelj ili odgajatelj odgovo-

pristupom djecu udi da postuju vlastito
tijelo, da prepoznaju stanja gladi i sitosti
te da sukladno tome odlucuju kad ce i
$to jesti.
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perament i osobnost svakog
pojedinog djeteta. To ¢e postici tako Sto ¢e
se upoznati s djetetovim pristupom hrani
i hranjenju. Primjerice, kad prelaze na



krutu hranu, neke bebe pocinju pokazivati
osjetljivost na hranu odredene teksture pa
je odbijaju. Ponekad se djeca prilagodei s
vremenom prihvate takvu hranu akoim se
ona redovito nudi, no postoje djeca koja
i dalje radije preferiraju hranu drukdijega
okusa i sastava. Neki malisani, naime oni
‘individualci’ borbenoga temperamenta,
ostavljaju dojam izbirljivaca koji ne zele
jesti, no oni zapravo jednostavno gore
od Zelje da se sami hrane. Reagiramo li
kreativno, recimo tako da djetetu u svaku
rucicu stavimo po jednu Zlicu, time postu-
jemo njegov temperament i postujemo
formiranje njegovog vlastitog ukusa te
pozitivno utje¢emo na njegov razvoj. U
vrti¢ima pak postoje mnoge moguénosti
kojima odgajateljii ostali stru¢njaci za rani
razvoj mogu podupirati zdrave prehram-
bene navike u beba i malisana.
® Ponudite im tri ili ¢etiri zdrave
kombinacije namirnica u svakom
obroku - primjerice puretinu, pecivo
od integralnih Zitarica, listice sira,
kriske lubenice - te svakako dopustite
malisanima da biraju Sto ¢e od toga
pojesti i koliko.
® Zadjecu u dobiod 9 do 12 mjeseci
svakako pocnite uvoditi redovite
obroke i meduobroke. Sukladno dje¢joj
dobi, kreirajte ritam i rituale hranjenja;
recimo dopustite maliSanima da sami
postave i ociste stol ili im pustite poseb-
nu glazbu dok jedu. Takvim ritualima
postizemo da se djeca osjecaju voljeno
i sigurno te im pomazemo da razviju
pozitivan stav prema svakom budu¢em
iskustvu blagovanja.
® Tijekom obroka opusteno razgovaraj-
te s djecom o svemu $to se dogadalo
tijekom dana. Obrok ne podrazumijeva
samo konzumiranje hrane, to je i vri-
jeme da se povezete s djecom (Selman,
2001.)
® Budite fleksibilni. Dopustite bebama
da prestanu jesti kad pokazu da im je
dosta, i dopustite starijim bebamai
malisanima (onoj djeci koja ve¢ jedu
za stolom) da ustanu od stola nakon
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$to su zavrsila s jelom. Mala djeca ne
mogu dugo sjediti na jednom mjestu.
Za trajanje obroka planirajte 10 do 20
minuta, a za meduobrok od 5 do 15
minuta. Pratite kad ¢e djeca pokazati
da su gotova s jelom i omogucite im
da odaberu sto ce raditi dok ostali ne
zavrse s jelom.

® |skoristite medusoban utjecaj vrinjaka
na najbolji moguci nacin. Istrazivanja
su potvrdila sve ono $to nam je iskustvo
pokazivalo: ¢ak su i djeca stara dvije
godine sklona preuzimati prehrambeni
ukus grupe vrinjaka u kojoj borave
(Lumeng, 2005.). Vidi li dijete da i ostala
djeca u grupi jedu zdravu hranu, veca
je vjerojatnost da e je i samo htjeti
probati.

® Osigurajte bebama i malisanima niz
mogucnosti za aktivnu igru. Prema
preporukama prehrambenih smjer-
nica za djecu u SAD-u (DHHS & USDA,
2005), malisani i starija djeca trebali
bi po mogu¢nosti svaki dan u tjednu
60 minuta provesti u fizickim aktivno-
stima. Smjernice Nacionalne udruge
za tjelesnu i zdravstvenu kulturu
preporucuju da bi malisani 30 minuta
dnevno trebali provesti u strukturira-
nim fizi¢ckim aktivnostima, a 60 minuta
u nestrukturiranim (Story, Kaphingst i
French, 2006.).
Hranjenje je vrijeme kad se roditelj

(odgajatelj) i dijete mogu usredotociti
jedno na drugo i zbliZiti se. Obroci su
zapravo prilika da se djeci pomogne u
ucenju samoregulacije i prepoznavanja
znakova koje tijelo salje, a to su temeljne
vjestine za razvoj zdravih prehrambenih
navika. Obroci su takoder vrijeme u
kojem odrasli mogu postici da se djeca
osjecaju sigurno, zbrinuto i voljeno - a
to su kljucni elementi za opceniti zdravi
razvoj djeteta.

Prvo promislite

Misli, osjecaji i iskustva koje odrasla osoba

gaji u vezi s prehranom snazno utjecu na

to kako se odnose prema prehrani vlastite

djece ili djece koja su im povjerena na

brigu. Razmislite o sljedec¢im pitanjimaio

tome kako bi ona mogla utjecati na nacin

kojim pristupate prehrani djece:

® Kako su izgledali obroci u vasem
djetinjstvu?

® Kako ste se osjecali u pogledu vlasti-
toga tijela?

® Kako se osjecate u vezi sa sadasnjim
prehrambenim navikama i vlastitim
tijelom?

® Koja hranaima osobito znacenje u
vasoj obitelji ili u kulturi u kojoj Zivite?

Krenite u akciju
Odaberite triili ¢etiri prijedloga i iskusajte
ih na djeci o kojoj brinete:

Rebecca Parlakian, starija urednica na Odjelu resursa za roditelje u organizaciji
ZERO TO THREE. Istrazuje, pise i ureduje publikacije za roditelje — nedavno je uredila
broSuru o odnosima u hranjenju. Razvila je i sastavila stru¢ne materijale i kurikulume

u sklopu ZERO TO THREE.

Claire Lerner, licencirana socijalna radnica, stru¢njakinja za djecji razvoj i direktorica
Odjela resursa za roditelje u organizaciji ZERO TO THREE. Claire je u ZERO TO THREE
organizaciji supervizorica svih materijala za roditelje, kako u tiskanom tako i u elek-
tronickom obliku. Koautorica je najprodavanije i najpoznatije knjige za roditelje u
izdanju ZERO TO THREE's: Ucimo i rastimo zajedno.

Izvor: Young children, svibanj 2007.

Preneseno s dopustenjem National Association for the Education of Young Children
(Nacionalna akademija za rani odgoj i obrazovanje djece).
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Pobrinite se da djetetu uvijek

budu ponudene triili etiri zdrave
namirnice, ukljucujudi svjeze voce i
povrée.

Za vrijeme jela rasporedite djecu
razli¢itih prehrambenih afiniteta da
sjede zajedno za stolom jer ¢e se
tako upoznati s raznolikim oblicima
zdrave prehrane.

Omogucite malisanima da najmanje
sat i pol dnevno provedu u nekoj
vrsti tjelesne aktivnosti (pri tome
uzmite u obzir razinu energije i
paznje svakog pojedinog djeteta).
Oblikujte i odrzavajte rituale pri
obrocima - i neka vam djeca u
tome pomognu. Cak i najmlada
djeca uzivaju u postavljanju stola (i
mogu to izvesti), pjevanju posebnih
pjesmica ili ukrasavanju stola poseb-
nim vazama (koje su sama oslikala

i ukrasila ih kasiranim cvije¢em)
kojima se najavljuje skori objed.
Postavite si za cilj da sa svakim djete-
tom tijekom obroka uspostavite
barem jednu smislenu interakciju:
‘lvane, pri¢aj mi o svome posjetu
baki. ‘Mia, koju si ono igru igrala
jutros sa Sasom?’ U slucaju nerazgo-
vorljive djece pokusajte opisati ono

Izvori:

govorimo 0 temi broja

$to ste uodili:'Dora, uzela si zitni
koluti¢ jutros za dorucak, drago mi
je dati se svida!""Marko, stvarno mi
se svida tvoja izrezbarena mrkva!

® Pazljivo pratite znakove po kojima
se vidi da su bebe zavrsile s jelom.
Naucite starije malisane da glasno
kazu kad su gotovi s jelom i pokazite
im kako se odnosi sude i posprema
stol.

Bebe, malisani i zdrava prehrana:

informacije koje treba podijeliti s

roditeljima

® Sasvim je prirodno da maliSani
oklijevaju probati novu hranu (Lu-
meng, 2005.). Velika je vjerojatnost
da ce dijete prihvatiti novu hranu
tek nakon $§to mu bude nudena 10
ili 15 puta.

® |zbirljivost moze djelovati izuzetno
frustrirajuce i zabrinjavajuce. No,
evo i dobrih vijesti: premda 50
posto roditelja smatra da njihova
djeca lose jedu, u stvarnosti su u
95 posto zdravih beba i malisana
zadovoljene sve potrebe za hra-
njivim tvarima (Briefel i dr., 2004.,
Carruth i dr., 2004.). Ako se djeca
normalno razvijaju, igraju se i

imaju dovoljno energije, najvje-
rojatnije je sve u redu. Muce li vas
neke nedoumice u vezi s djete-
tovim razvojem, porazgovarajte sa
zdravstvenim voditeljem u vrticu ili
djetetovim pedijatrom.

Nikada ne prisiljavajte dijete na jelo
— gotovo je s Drustvom distih tanjura!
Ako se dijete prisiljava na jelo, zapra-
vo ¢e na kraju pojesti manje, a prisila
e izazvati sukob izmedu roditelja

i djeteta. Dijete moze pokusati
preuzeti kontrolu prejedanjemili
izgladnjivanjem. Prisilom se djetetu
Salje kriva poruka da se u prepozna-
vanju vlastitih osjecaja i odredivanju
koli¢ine hrane koju ¢e pojesti treba
oslanjati na druge, a ne na sebe

- ato je nesto Sto nece rezultirati
zdravim prehrambenim navikama

ili ve¢cim samopouzdanjem (Lerner i
Parlakian, 2006.).

Hranu koja je zdrava nudite zato

sto je zdrava, bez pogodbi sli¢nih
ovoj: ‘Ako ne pojedes$ povrce, nema
deserta. Kad dijete shvati da se moze
nagoditi, pokusat ¢e pregovarati o
svemu, od pranja zuba do vremena
odlaska na spavanje (Lerner i Parla-
kian, 2006.)
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Radi narucivanja tiskane ili elektronicke kopije brosure Healthy From
the Start: How Feeding Nurtures Your Young Child’s Body, Heart and Mind
(Zdravi od pocetka: Kako prehrana utjece na djecje tijelo, srce i um), priru-
¢nika o zdravoj prehrani od 12 stranica u izdanju organizacije ZERO TO
THREE, posjetite internetsku adresu www.zerotothree.org/nutrition.
Neki povezani ¢lanci NAEYC-a (Nacionalna akademija za rani odgoj i
obrazovanje djece), dva popisa izvora te iscrpna lista knjiga s detaljnim
informacijama o prehrani beba i malisana dostupni su na sljede¢im
internetskim adresama:

www.journal.naeyc.org/btj/200403
www.journal.naeyc.org/btj/200605
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