SKUPAJ DO ZDRAVIH PREHRANJEVALNIH NAVAD
VRTCEVSKIH OTROK

Maja Berlic, organizator PZHR
prehrana.zhr@vrtec-galjevica.si

Galjevica 35, 1000 LJuleana SI-Slovenija
www.vrtec-galjevica.si
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Lokacija: juzno obrobje Ljubljane (RUD
o 462 ofrolk (1-6 let)

« 89 zaposlenih (strokovni delavci, upravno administrativni in tehnicni
delavci).

« 26 oddelkov na 5 lokacijah:

> 6 oddelkov 1-2 leti,

> 4 oddelki 2-3 letq,

> 11 oddelkov 3-6 let

» 5 kombiniranih oddelkov 2-4 leta
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Zakaj je prehrana pomembna?

Ste ze pomislili, da lahko
Z zdravo prehrano
ohranimo zdravje in poskrbimo zase
in za svoje otroke v bodocnosti?

Zivimo v casu, ko je zdravje vredno
vedno vec, saj spoznavamo, da smo
zanj odgovorni sami.

Dejavniki tveganja kot so kajenje in alkohol so vsem dobro poznani vidni
,yubijalci“, potrebno pa se je zavedati, da je tudi nezdrava prehrana
povzroca veliko zdravstvenih tezav
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Izzivi danasnjega cCasa
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PREHRANJEVALNE NAVADE

Otroci vidijo in si zapomnijo veliko vec¢ kot se nam dozdeva
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Najpogostejsi vzroki za nezdrave
prehranjevalne navade

prepricanje, da otrok zdrave hrane ne
mara,

nadomescanje tekocine s sladkimi
pijacami,

hranjenje otrok kjerkoli in kadarkoli,
hrana kot nagrada ali kazen,
premalo telesne aktivnosti.
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Razvoj zdravih prehranjevalnih navad -
moc vrtca

Prehranjevalne navade se oblikujejo v
predsolskem obdobju

Vpliv skupine

Pozitiven odnos do vrtcevske prehrane s
strani osebja
Veckratno vztrajanje
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Razvoj zdravih prehranjevalnih navad -
moc vrtca

Postopnost pri uvajanju manj poznanih jedi
Kultura prehranjevanja (uzivanje hrane za
urejeno mizo,hrane se ne odnasa iz

vrtca...)
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CASOVNA IN ENERGETSKA RAZPOREDITEV
DNEVNIH OBROKOV

dopoldanska popoldanska Vecerja
malica malica ob 18.00

ob 11.00 uri ob 12‘030 U Y ob 15.10 uri uri
(5 %) S (10%) (30 %)

ob 8.30 uri
(20 %)
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OTROKU PRILAGOJEN BIORITEM
PREHRANJEVANJA: CASOVNA IN ENERGETSKA
RAZPOREDITEV OBROKOV V ODDELKIH 1-2 LETI

7 3 Pocitek

3 Kosilo ob 13.20 uri (30%)
' ”! Usmerjene dejavnosti

":sg Popoldanska malica ob 15.20 uri (10 %)
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POVZETEK EVALVACIJ STROKOVNIH
DELAVCEVYV ODDELKIH 1-2 LETI

— Veé pojedo

— Pri kosilu niso utrujeni
—  Otrokom bioritem ustreza —

— Kosilo je bolj umirjeno

Pomembno je prilagajanje
otrokom tudi med letom

TeZzave na zacetku uvajanja
novega ritma (sprememba

strokovni delavci so urnikov)

— spremembi ritma prehrane
naklonjeni Potrebno je zagotavljati
hkratno prisotnost pri vseh
obrokih (bolniske odsotnosti in
dopusti

STROKOVNI DELAVCI
I
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POVZETEK EVALVACIJE S STRANI STARSEV
OTROK STARIH 1-2 LETI
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Razpon potrebne dnevne energetske in

hranilne vrednosti obrokov

Otroci od 1-3 let
Otroci 4-6 let
(Odrasle zenske
(Odrasli moski
OH

M

1250 kcal
1550 kcal
1850 kcal)
2100 kcal)
>50%
30-40%

10-15%
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Kolicinski normativi za posamezna zivila

|, ZAJTRKI IN MALICE

Zivilo

Mleko za napitek in
mlecni izdelki(jogurt,
kefir, ..

a

Koli¢ina (g/ml
(1-3 leta) (3-6 let)

10
150

150
100
20
40
10
10

20
200

200
100-150
40
40-60
10-20
10-20
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Kolicinski normativi za posamezna zivila

I. KOSILO
Zivil
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SKUPINA ZA PREHRANO

« Sestava:

predstavnik SD I. starostne skupine
predstavnik SD Il. starostne skupine
predstavnik iz vsake lokacije

vodja kuhinje

predstavnik starsev,

OPZHR

Ravnatelj (obCasno)

« Srecanja 3x letho

- Sistematicen prenos ugotovitev vezanih na
prehranjevanje ofrok iz oddelkov do
OPZHR in vodje kuhinje

-  Obravnava komentarjev s strani starsev




PRAZNOVANJE ROJSTNIH DNI

- Poudarek na dejavnostih, ne na
prehrani

« Branje knjige po izbiri slavljenca
« Ples po izbiri slavljenca
- Ustvarjalne delavnice

Vign I & G
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Skupaj do zdravih prehranjevalnih navad
Starsi + SD v oddelku + OPZHR

« Skrb za zdravo prehrano v domacem okolju

 Spodbujanje pitja vode,

» Omejevanje pri uzivanju sladkih, slanih in mastnih prigrizkov
» Spodbujanje gibanja otrok

» Spodbujanje otrok pri zdravem prehranjevanju
« Delavnice na temo zdravega prehranjevanja

« Upostevanje smernic zdravega prehranjevanja
« Pozitiven zgled

» GIBANJE, GIBANJE in GIBANJE

» Nacrtovanje in usklajevanje prehrane skladno s smernicami zdravega
prehranjevanja in okusi otrok

« Konstruktivno sodelovanje s SD v oddelku

« Sodelovanje s starsi v primeru potrebe po dietni prehrani ali
svetovanja o zdravi prehrani

Optimalna prehrana za zdravo rast in
razvoj ter Zdrave prehranjevalne navade ;xﬁ
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HVALA ZA VASO POZORNOST
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