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Promicanje zdravog nacina
Zivljenja u eko-vrticu Srednjaci

Ljuba Vuji¢ Sisler, zdravstvena voditeljica
Djecji vrti¢ Srednjaci
Zagreb

sklopu odgoja i obrazovanja za okoli3, prehrana dje-
ce u nadem vrticu zauzima znacajno mjesto. Ona je
planirana, kontrolirana, obogacena i integrirana u sva
podruéja zivota i rada u vrticu. Izricito je povezana i
sa zadovoljavanjem potrebe za kretanjem, tj. tjelesnim ak-
tivnostima djece. Dijete iskustva iz vrtica prenosi na obitelj
i sredinu u kojoj Zivi. Razvijanje svijesti o vaznosti zdrave
prehrane dio je nastojanja da stvorimo zdrave i ekoloski
osvijestene narastaje. Roditelji Cesto uce od svojeg djeteta
jer ono u roditeljski dom donosi ideje i sadrzaje iz vrtica.
slijedeci njegove Zelje i zahtjeve, roditelji katkad i nesvje-
sno postaju dio eko-sustava. Dijete koje je u vrticu usvojilo
zdrave prehrambene navike, zadrZat ce in i nakon polaska
u 8kolu, osobito ako i $kolski sustav njeguje ekolosku svi-
jest i promice sadrzaje zdravog nacina Zivijenja.
Roditelji imaju pravo izbora programa za svoje dijete, ali i
sudjelovanja u tom programu. “Da bi roditelj mogao birati
ono $to odgovara potrebama i interesima njegova djete-
ta i ono $to je za dijete najbolje, on mora biti visestruko
senzibiliziran i educiran.” (Males, Milanovic, Stricevic,
2003.) Suradnja s roditeljima uspostavlja se na informa-
tivnoj, edukativnoj i savjetodavnoj razini, te kroz razlicite
oblike i sadrzaje rada. Jedan od najuspjesnijih oblika rada
u nadem vrticu, po procjeni roditelja, jesu radionice. Pri-
kazat ¢u primjer radionice o zdravoj prehrani koja se u
na$em vrticu tradicionalno odrzava. U radionicu su aktiv-
no uklju¢eni roditelji, odgojitelji, kuharice i zdravstvena
voditeljica.

Zdrava prehrana djece

Cilj radionice bio je informativno-edukativni. Roditeljima
je bila pripremljena izlozba svih integralnih Zitarica, ma-
hunarki i zagina koje koristimo u prehrani, kao i recepti i
struéna literatura kojom se koristimo u svom radu. Za po-
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&etak smo ih ukratko upoznali s postavkama zdrave preh-
rane prema Piramidi zdrave prehrane koju je odobrila
Svjetska zdravstvena organizacija. O svakom segmentu
prehrane (namirnica) u piramidi receno je najznacajnije
(protektivna i energetska vrijednost, nacin pripreme itd).
Naglasili smo i vaznost vode u organizmu (prijenos hra-
njivih tvari, eliminacija $tetnih tvari iz organizma, otapa-
nje vitamina topljivih u vodi, termoregulacija i dr.) te po-
trebu stvaranja navike konzumiranja vode. Objasnili smo
kako u vrtiéu poticemo usvajanie te navike (nudimo djeci
vodu gesée tijekom dana, postavijamo drzace i jednok-
ratne ¢ase nadohvat djeci i sl.).
retanje - tjelovjezba i prehrana usko su povezani i
K utjeéu na pravilan rast i razvoj djeteta. To je stil Ziv-
ljienja koji treba poticati i njegovati od najranijeg dje-
tinjstva. Naglasili smo povezanost tjelovjezbe i pre-

dobi (Secerna bolest, sréano-zilne bolesti i mnoge druge).
Nepravilna prehrana i neaktivnost neminovno dovode do
debljine, koja u postaje sve veci zdravstveni problem i u
nekim dijelovima svijeta prerasta u epidemiju.

Kuhamo zajedno

U drugom dijelu radionice, koji je kod roditelja izazvao
vrlo velik interes, kuharice, roditelji, odgojitelji i zdravstve-
na voditeljica zajedno su pripremali, kuhali i degustirali
pripremljenu hranu. Roditeljima su ponudeni recepti pri-
premijene hrane, ali i resepti za vecinu jela koja u vrticu
pripremamo tijekom godine. Nakon radionice roditelji su
procijenili vaznost teme o kojoj smo govorili za zdravije
svoje djece i svoje osobno, uputili nam rijeci potpore, oh-
rabrenja, te svoje primjedbe i sugestije. U valorizaciji su
roditelji naveli sliedece:
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“0dliéno. Razlog zasto sam Zeljela da mi dijete ide u
eko-vrtié bio je taj da stekne dobre navike, kako o
prirodi oko sebe tako i o hrani kojom se hrani tije-
kom tjedna, dok ga ja ne mogu nadzirati. To mi je ja-
ko vazno i mislim da izvrsno to radite. Hvala.”

“Hvala na pougnom predavanju i trudu vasih kuhari-
ca. Priredena jela bila su odli¢na. To je izvrsna ideja
za pripremu kod kuce. Jako mi je drago da moja djeca
imaju priliku u vrtiéu jesti zdravo i ukusno.”

“zadovoljna sam s prehranom u vrtiéu, ba zbog toga
$to puno hrane koju nudite djeci mi roditelji ne stig-
nemo pripremiti na taj naéin - kvalitetan i raznolik -
zbog brzine i kratkog vremena u kojem pripremamo
hranu. Svida mi se i to $to gotovo svako dijete u grupi
pratite individualno - u smislu zdrave prehrane, zdra-
vog odnosa prema hrani, u navikama redovitog uzi-
manja obroka, a pogotovo uzimanja voca kroz ‘igru’,
kad oni sami pripremaju te proizvode. Nastavite i da-
lje s takvim pristupom i radom, a pohvala stize bas
kroz nasu djecu. Hvala.”

Zahvaljujemo se roditeljima na suradnji, podrsci, povjere-
nju, pomodi, idejama i rijecima koje su nam uputili pisme-
no i usmeno nakon radionice, ali i na aktivnoj suradnii tije-
kom cijele godine. Vazno je pomno i sustavno izgradivati i
poticati te promicati zajednistvo i kvalitetnu komunikaciju
kao jedini moguéi put ostvarivanja odrzivoga razvoja.

Istrazivanje sa svjezim povréem

Dijete najbolje uéi kroz vlastito iskustvo, koristeci sve do-
stupne metode i sredstva, upotrebljavajuci sva osjetila. Ono
je radoznalo, kreativno i aktivno te mu treba omoguciti da
SVu svoju energiju usmjeri u pozitivnom smjeru, da stjece i
usvaja pozitivne - zdrave Zivotne navike. Ove godine uveli
smo u Cetiri skupine (srednje i starije) istrazivanje sa svje-
Zim povréem. Ciljevi ovakvog rada bili su visestruki:

« daljnji razvoj i usvajanje zdravih navika u prehrani —
konzumiranje svjezega povrca na razlicite nove naci-
ne (salate, multivitaminski sokovi, sendvici, raznjici, de-
serti i dr) i u razlicitim kombinacijama s voéem, svje-
#im kravijim sirom, medom, jogurtom, zacinskim bi-
liem, kostunjavim vocem i orasastim plodovima;
okusna, mirisna i taktilna diferencijacija kroz razlicite
sadrzaje;

upoznavanije i koristenje razli¢itih novih sredstava ra-
da (razliite vrste nozeva, raznovrsna cjedila, das¢ice
za rezanje, ribezi, sokovnici, mikseri, vaga, pleh, boci-
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ce sa zatinskim biljem i drugim mirodijama i dr.;
razvoj spretnosti, samoinicijative, samopouzdanja, mo-
torike, maste, razlicitih oblika kreativnog izrazavanja
(slikanje, crtanje, modeliranje, opisivanje);
sastavljanje jelovnika na novi nacin;

igra razlicitin igara na temu povréa: loto, slagarica, me-
mory, itd;

prijenos informacija, usvojenin znanja i vjestina u ro-
diteljski dom i dalje u $kolu; poticanje roditelja na slic-
ne i iste nacine pripremanja i konzumiranja sviezeg
povrca i kod kuce.

a bismo podeli svoje istrazivanje, prolazili smo kroz
razlicite etape rada. Poceli smo sa senzibilizacijom

zarad - odgojitelja, djece i roditelja, neposrednih su-
dionika u procesu nabave, tehnicke pomoci (servirki

i sprematica), a zatim je sljedilo ukijucivanje | pomog struc-
no-razvojne sluzbe. Izvrsili smo pripremne radnje i nabavili
dovoljan broj sredstava za rad za svako pojedino dijete. Usli-
jedio je dogovor o dinamici dogadanja (2 puta mjese¢no). Od-
gojiteljima je ponudena sva raspolozZiva struéna i popularna
literatura, predloZene su razlicite vrste povrca, voca i drugih
namirnica, zacinskoga bilja, zacina i dodataka za okus i miris.
Poslije svake aktivnosti provedene su rasprave. Nacinjeni su
video i fotozapisi te su zabiljezene izjave djece. O radu smo
izvies¢ivali roditelje. Napravijena je i polugodi$nja valorizacija
rada. Istrazivanje sa svjezim povrcem postalo je izvor novih
dje¢jih doZivijaja, spoznaja, istraZivanja i veselja, a obogatilo
je djecuzajos jedno vrijedno iskstvo u zdravom naginu preh-
rane. Djeca su ovaj oblik rada vrlo dobro prihvatila - svi u
j i jeluju, vesele s, istraZ oje

dojmove o radu izrazavaju na razlicite nacine. Aktivnosti u
skupini ponekad traju satima. Odgojitelji ovaj oblik rada ocje-
njuju kao vrlo dobar i poticajan za diecu i njih osobno. Rodite-
lie o radu informiramo na razli¢ite nacine: foto i video zapisi-
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ma, crtezima, slikama, izjavama, receptimaitd. Nudimo im i
moguénost aktivnoga sudjelovanja u radu i degustacije pri-
premljenoga. Roditelji ovaj oblik rada procjenjuju kao kori-
stan i pozitivan za svoju djecu. Nase istraZivanje sa sviezim
povréem nastavija se dalje.

zakljucak
Ovakav natin rada s roditeljima i djecom ima za cilj od-

g0] ekoloski osvijestenih, zdravih narastaja, usvajanje
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Radionice za roditelje o zdravoj prehrani

zdravih navika za cijeli Zivot, smanjenje broja oboljelin i
ovisnih (hrana i ostalo), ustedu drustva u saniranju
posljedica nerazvijene ekoloske svijesti i nezdravin navika.
Pravilan pristup prehrani i zdravom nacinu Zivota vrlo su
vazan dio poruka koje Saljemo djetetu utjetuci na nje-
govu sliku 0 samom sebi, o drugima i o svijetu u kojem
Zivi.

Dijete donosi odluke i gradi stavove koji kasnije postaju
njegov stil Zivijenja. «
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