oravi, s katerimi se lazie znajdejo ob ne-
pregledni poplavi razlicnin priporodil,

Otrok naj bi dobil zadostno kolicino
tekocCine, naibolie vodo.

Ponudba naj vsebuie veliko zivil rost-
linskega izvorg, kot so zelenjova, sadie in zitni
izdelki.

Ponudba naj vsebuie zmemo kolicino
zvil Zivalskega izvora, bogath z beliakovi-
nami, kot so meso, jajica, ribe, mleko in drugi
mlecni izdelk

Kolicina zivil z mascolbami in sladkorii
naj bo majhna.

Otrok naj bo telesno dejaven, kaijti premalo

gibanja je vedno nezdravo, in sicer ne glede

na to, kaj otrok je. Pri zdravem Ziviienjskem
slogu je gibanje na prvem mesty, kaijti ofrok
ne bo ¢l in zarav samo od pravine preh-
rane. Ce se premalo giblie, skorai ne poro-

blia kalorij in se v niegovem telesu hitro kopici

mascoba. Otroke od gibanjia odvracajo
predvsem televizio, rac¢unalnik in igralne kon-
zole. Njihovo uporabo je potrelono omeiit

Tako bo otrok dejoven saom od sebe in se
DO Vv svoji kozi doloro pocutil.

Povzeto po:

Kast-Zahn, A, Morgenroth, H. (201 2). Vsak
otfrok se lahko nauci jesti. Liubliano:
Mladinska knjiga.

Prioravila Branka Jeri¢, vzgoiitelica
predsolskih otrok
Oblikovala Sarah Osterc

VSAR OTROR

SE LAHRO
NAUCI
JESTI




Starse pogosto skioi, da se ofrok ne preh-
ranjuie pravino (da poje premalo, prevec
ali pa je prehrana prevec enolicna) in
jiediina miza se pogosto sprevize v bojno
polie.

Maihen otrok ima bolj ali manj popoln
notranii sistem uravnavanja kolicine zauzite
hrane, ¢e ponudba ne vkljucuie prevec
mascobe in sladkoria. Starsi v ta obcutek
zaupajo, dokler je otfrok e majhen, kasneje
pa to zaupanije pogosto izgine. Otrok
notranji glas preslisi, ¢e mu stars dopovedu-
je: »lemu nisi kos, zato moram joz dologiti,
koliko hrane je ravno prav zate« To je po-
gosto huda napaka, ki pa se ji je mozno
izogniti ob upostevanju temelinega pravila
prehranjevanja.

Temelino pravilo:
Stars odloca, kdaj in kaj bo na mizi.
Otrok odloca, ali bo jedel in koliko.

Pravilo je zelo preprosto, vendar ga vedno
in povsod ni lahko upostevati. Skusnjava,
da bi “goliufali” je velika tako za starse kot
ofroke. Starsi se pogosto prevec trudio, ko
vplivajo na to, kaj in koliko si bbo ofrok iz-

bral od ponujenega. Rezultat pa je vedno
napetost med olboroki. Tudi ofroci pogosto
krisijo pravila. V tem primeru se starsi frudijo
premalo in ofroku prepustijo, kaj bo na mizj,
kaj bo jedel in sam dolo¢a pravila vedenja
za mizo oziroma ali bodo ta sploh veljala.
Tudi v teh primerih je med oloroki “cirkus'.

/a mizo vedno sedijo tudi lastne izkusnie
starsev. Spomini iz ofrostva, povezani s
hrano, igrajo pomembno viogo pri tem, kako
starsi gledajo na prehranievanie lastnih
ofrok. Pritisk, prisila in silienje povzrocajo stres
in iz tfega se ne more izcimiti ni¢ dobrega.
Prietno in spros¢eno vzdusie za mizo, dober
zgled, pestra in raznolika ponudoa hrane
0a so tako rekoc jomstvo za uspeh. Otroku
dolgoroc¢no veepijo veselie in radovednost
za vse dobrote sveta, Ceprav je veasin
potrebno veliko stronosti ali tudi vecletne
potrpezlivosti. Starse pogosto vznemija tud,
Ce ofrok nocCe poizkusiti NiC novega, ven-
dar je povsem obi¢aino, da ofrok neznano
veckrat odkloni. Starsi naj jedo z uzitkom in
otfrokom ponudijo kaj novega.

Otroci se od rojstva naprej razlikuiejo po
koli¢ini zauzite hrane in se med obroki
ravnajo PO svojih energetskin potrebah.

Ce je ofrok zdrav, zivahen, se lepo razviia

in stalno pridobiva tezo, se zelo veretno
prehranjuie primemo. Vsekakor pa potrebuje
zaupanije starsev, da lahko prisluhne notran-
iemu glasu.

Poleg zaupania pa ofrok potrebuie tudi meje
za man stresa med obroki,

Otrok naj med vsokim obrokom sedi za
mizo. To velja tudi za prigrizke in malico.

Trie glavni obroki noj bodo vedno ob
istem Casu.

Otrok naj za mizo sed, dokler ne konca
7 obrokom.

Televizor in radio noj bosta med oloroki
ugasniena. Tudi slikanice in igrace ne spadaio
ZQ mizo.

Starsem ni potrebno biti strokovnjok za preh-
rano. Dovol je poznavanie nekaterih temelinin



