PREHRANA V VRTCU

Vzgoja o pravilni prehrani (otrok in druZine) je ena od glavnih sredstev za doseganje dobrega zdravja in
oblikovanje zdravih prehranjevalnih navad. Nacin prehranjevanja oz. prehranjevalne navade pridobljene
v otroStvu se nadaljujejo v odrasli dobi, zato je predstavitev le teh otrokom zelo pomembna.

S prehranjevanjem v vrtcih dosegamo naslednje cilje:
- otroci spoznavajo razlicno hrano in pridobivajo navade zdravega in raznolikega prehranjevanja,
- otroci razvijajo druZabnost povezano s prehranjevanjem,

- otroci imajo moZznost, da si postrezejo sami, Ce to zmorejo in Zelijo.

Nacértovanje prehrane

Z naértovanjem prehrane zagotavljamo vsem otrokom ustrezno prehrano, ne glede na status ali
pripadnost. Osnovni cilj, ki ga Zelimo doseci je ohraniti otrokovo zdravje.

Pri naCrtovanju prehrane upoStevamo Smernice Haccp sistema, Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (Ministrstvo za zdravije, 2005), Praktikum jedilnikov zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (Ministrstvo za zdravje, Ministrstvo za $olstvo),
Priro¢nik z merili kakovosti za javno naro€anje Zivil (Ministrstvo za zdravije, 2008).

Prehrana predSolskih otrok je na€rtovana tako, da zadosti otrokovim fiziolo8kim in psiholodkim potrebam
in je higiensko neopore¢na, torej varna.

Prehrano sestavljajo naslednii obroki: zajtrk z dodatkom sadja/zelenjave za dopoldanski obrok, kosilo in
popoldanska malica.

Jedilnike za otroke prvega in drugega starostnega obdobja planiramo najmanj 14 dni vnaprej in so enaki
za vse otroke. Izjema so otroci ki potrebujejo dietno prehrano.

Jedilnik je ves Cas na vpogled starSem na spletni strani in na oglasnih deskah, tako, da lahko dnevno
spremljajo prehrano svojega otroka in jo dopolnjujejo s prehrano doma.

Pri sestavljanju jedilnikov izbiramo Zivila za posamezne jedi iz 6 skupin Zivil :
1. mleko in mle¢ni izdelki
2. meso in mesni izdelki, perutnina, ribe, jajca, strocnice

3. kruh, izdelki iz Zit



4. sadje
5. zelenjava

6. mascobe in sladkorji redko.

Pri naértovanju prehrane upostevamo naslednja merila:

- zivila nabavljamo sproti in sveZa od dobaviteljev izbranih preko javnega razpisa;

- izbiramo Zivila primerna letnemu Casvu;

- drzimo se nacela pestrosti in kvalitete zivil;

- omejujemo porabo industrijsko predpripravljenih jedi;

- v vsakodnevno prehrano vkljuéujemo mleko in mle¢ne izdelke, ki zadostijo potrebam po kalciju;

- poudarek dajemo vklju€evanju strocnic (grah, fizol, le€a, Cierika) in zitaric (zitne kase; prosena kasa,
ajdovi in koruzni zganci, zitni kosmici);

- vkljuujemo ribe in brezmesne obroke enkrat tedensko;
- vsakodnevna prehrana vsaj pri enem obroku vsebuje sveze sadje in /ali zelenjavo;
- pri pripravi obrokov uporabljamo naravne dodatke za izbolj$anje okusa in naravne zaCimbe;

- pri pripravi jedi uporabljamo zdrave nacine toplotne obdelave (dusenje, kuhanje, pecenje), ob¢asno
prazenje in cvrije;

- uporabljamo kvalitetne mas¢obe (sonéni¢no ali rastlinsko olje);

- omejujemo porabo belega sladkorja in ga nadomes¢amo z medom,;

- kot sestavni del obrokov ponudimo zdrave sokove s 100 % sadnim deleZem (jabolCni sok, pomaranéni
sok, ananasov sok).

- sezonsko sadje in napitki (malo sladkan €aj, voda) so otrokom na razpolago ves dan;

- ob¢asno uvajamo nove jedi;

- upostevamo zelje otrok, seveda do te mere, da je prehrana zdravstveno ustrezna



Dietna prehrana

Alergija na prehranske alergene postaja zadnje desetletje tudi pri nas pomembna zdravstvena teZava
ter diagnosticni in terapevtski problem v medicinski praksi. V otroSkem obdobju se pogosto razvijejo
alergije na kravje mleko, jajca, redkeje na pSenicno moko, Zita, sojo, araSide, citruse, ribe, svinjsko
meso. NajpogostejSe teZave, ki jih povzroCajo alergeni se pokaZejo na prizadetosti prebavil (afte,
celiakija, gastroenteritis, kolitis), na koZi (ekcem, urtikarije) in na dihalih (astma, alergijski nahod).

V vrtcu Soncni Zarek upoStevamo specificne prilagoditve prehrane za posamezne otroke v primerih, ko
gre za bolezni povezane z motnjami prebave in presnove. Za otroke, ki potrebujejo dietno prehrano, se
vrtec prilagaja dieti, ki jo predpiSe zdravnik specialist, kar pomeni, da morajo starsi pridobiti potrdilo in
usmeritve za dietno prehrano od zdravnika. Temelj zdravljenja je zacasno ali trajno izogibanje hrani, ki
povzroca alergijske oz. intoleran¢ne teZave; ukrep imenujemo izlocitvena (eliminacijska) dieta.

Dietna obravnava s starsi poteka individualno za vsakega otroka posebe;j .

Prehrana otroka mora biti premisljeno in skrbno naértovana, Se toliko bolj, e gre za otroka s prehransko
alergijo. Prehrana mora otroku ne glede na vse zagotoviti nemoten telesni in dusevni razvoj. Ce je le
mogoce, jedilnike nacrtujemo tako, da se otrok pocuti ¢im manj drugacnega od sovrstnikov in
prikrajSanega za doloCene jedi.

V vrtcu Sonéni zarek pripravljamo dietno prehrano za vse otroke, za katere starsi prinesejo
zdravniSko potrdilo otrokovega pediatra z navedbo dietne prehrane ali priporocila (potrdila)
Dietne posvetovalnice na Pediatricni kliniki KC.

Starsi prinesejo potrdilo vodiji prehrane vsaj kak$en dan pred vstopom otroka v vrtec, da se dieta lahko
kvalitetno pripravi in nabavi doloCena posebna Zivila, odvisno od diete. StarSi so dolzni vsako
spremembo diete sproti javljati organizatorki prehrane.

Dolznosti starSev

« starSi so dolzni vodjo prehrane opozoriti na prehranske posebnosti otroka z zdravniskim
potrdilom otrokovega pediatra ali Dietne posvetovalnice na PediatriCni kliniki Se pred vstopom
otroka v vrtec

e zavsako novo Solsko leto prinesti novo zdravnisko potrdilo

e pisno javljati spremembe v izvajanju diete

o tudiv primeru, da dieta ni ve€ potrebna prinesti zdravnisko potrdilo o prenehanju izvajanja diete.

Pripravila vodja prehrane : Gordana Kos



