

ИСХРАНА ДЕЦЕ У ПРЕДШКОЛСКИМ УСТАНОВАМА
[image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/m.png]Савремена наука о исхрани и бројна научна сазнања указују да је исхрана један од најзначајнијих фактора животне средине који утиче на здравље и квалитет живота.
Улога и значај правилне исхране нарочито долази до изражаја у детињству, када долази до најинтензивнијег раста и развоја. Сматра се да представља основу здравља за цео живот.
Правилном исхраном у детињству, обезбеђује се и правилан физички,интелектуални, емотивни и социјални раст и развој! [image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/pom.png][image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/k.png][image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/jabuka.png]
Породица ту има најзначајнију улогу. При том, треба нагласити да су складни односи у породици, емотивна топлина и пажња према детету од пресудног значаја, не само на психосоцијални развој, већ и на карактер исхране детета. Међутим, поред породице, значајан утицај на развој, васпитање и стварање навика код деце има и предшколска установа, будући да ту деца проводе већи део дана. Усвајање правилних навика храњења и исправљање грешака у породичној исхрани (која је често неправилна или непотпуна у неопходним хранљивим материјама) представља важан део процеса социјализације и осамостаљивања детета. [image: C:\Users\Korisnik\Desktop\лето.jpg]
 Исхрана деце у предшколским установама треба да се заснива на принципима правилне исхране деце предшколског узраста и законских прописа који уређују област предшколског васпитања и образовања, здравствене заштите и безбедности хране.
[image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/paprika.png][image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/04/s.png][image: https://maliistrazivaci.rs/wp-content/uploads/2019/02/brokoli.png]
Правилна исхрана у установи има:
1. здравствену улогу – правилна исхрана представља основу очувања и унапређења здравља за цео живот, важан је фактор превенције многих хроничних незаразних болести и коректор је породичне исхране;
2. васпитно-образовну улогу – развијање позитивних навика, образаца понашања и формирање културе исхране, као саставног дела културе живљења и неговања здравих стилова живота.
Исхрана деце у предшколској установи треба да задовољи следеће критеријуме:
 
1) здравствену безбедност хране – здравствено исправне намирнице (физичко-хемијски и микробиолошки исправне намирнице);
2) санитарно-хигијенске услове складиштења и чувања намирница, припреме и дистрибуције готових оброка, у складу са принципима добре хигијенске и произвођачке праксе;
3) правилан начин припреме и одговарајући начин сервирања хране, у циљу постизања одговарајућег естетског изгледа хране и повољног ефекта на апетит код деце.
Основни задатак организоване исхране деце у предшколским установама је:
У зависности од узраста и дужине боравка деце, обезбеђење адекватног уноса енергије, хранљивих и заштитних материја.
Према Правилнику о ближим условима и начину остваривања исхране у предшколској установи („Службени гласник РС“, 39/2018) за целодневни боравак деце неопходно је обезбедити 75% енергетских потреба и 90% дневних потреба у састојцима значајним за правилан раст и развој – протеинима, витаминима и минералним материјама.
Програм исхране деце у нашој предшколској установи заснива се на прописаним начелима правилне исхране:
1. Рационална исхрана – планираним дневним оброцима обезбеђује се адекватан енергетски унос у односу на узраст и пол.
2. Оптимална исхрана – добро избалансирана исхрана која обезбеђује све хранљиве и заштитне материје, у складу са Нормативима исхране деце у предшколским установама.
3. Разноврсна исхрана – која обезбеђује заступљеност свих група намирница, при чему предност дајемо биолошки вредним намирницама, а које су мање заступљене у породичној исхрани.
4. Сезонска исхрана – води се рачуна о заступљености намирница у складу са годишњим добом.
5. Уравнотежена исхрана – односи се на правилан дневни ритам оброка, који подразумева сервирање оброка у одређеним размацима од 2,5 до 3 сата, у складу са физиолошким потребама деце, као и на поштовање препоручене процентуалне заступљености у односу на укупни дневни оброк.
*Доручак представља први дневни оброк који се конзумира након дужег периода без хране и као такав треба да „пробуди“ наш мозак и тело, освежи организам, омогући брзо добијање енергије за предстојеће активности, подстакне рад органа за варење и слично. Треба да подмири 25% укупних енергетских потреба деце и при том да садржи све неопходне хранљиве материје, нарочито заштитне.[image: C:\Users\Korisnik\Desktop\images (8).jpg] [image: C:\Users\Korisnik\Desktop\images (10).jpg]
Свеже воће има високу биолошку вредност – висок садржај састојака који повољно утичу на варење хране и искоришћавање хранљивих састојака, регулишу ацидобазну равнотежу, рад нервног система, ензимску активност и рад ендокриних жлезда. Најбољи физиолошки ефекат има када се конзумира самостално, као посебан оброк, те га стога ми дајемо као [image: C:\Users\Korisnik\Desktop\download.jpg]преподневну[image: C:\Users\Korisnik\Desktop\490163_jagode_ls.jpg] ужину           [image: grožđe 5] *Ручак традиционално представља главни оброк и треба да обезбеди највише енергије и хранљивих материја. Међутим, имајући у виду значај поврћа у смислу обезбеђивања неопходних заштитних материја и превенције бројних обољења савременог доба, најважнији задатак је да децу навикнемо да прихвате и заволе што више разноврсног поврћа у тањиру. Ми смо упорни, јер знамо да оброци са другарима у вртићу помажу чак и најизбирљивијим малишанима да прихвате нов укус хране, као и укус хране који супре доласка у колектив одбијали.
[image: C:\Users\Korisnik\Desktop\images (8).jpg][image: C:\Users\Korisnik\Desktop\images (9).jpg][image: C:\Users\Korisnik\Desktop\0d8b08bb0cea7225baa91a30ec6c0bc6_view_l.jpg]
*Послеподневна ужина обезбеђује остатак енергије и хранљивих материја, омогућава равномерно распоређивање количине унете хране и одржавање нормалног нивоа шећера у крви, спречава оптерећење органа за варење. 
[image: 16887957-Glass-of-lemonade-or-lemon-juice-isolated-on-white-Stock-Photo][image: jaffa-keks-0]

КО ДОБРО ХРАНИ – ДОБРО ЛЕЧИ!
У том настојању,сарадник за исхрану;
                   Ирена Пејовић
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