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kutak za zdravi trenutak

Pravilna prehrana
kao vazno vigeogjetilno
igkugtvo

prof. dr. sc. Sanja Musié Milanovic, dr. med., spec. epidemiologije'?
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Sanja Mestric, mag. sanit. ing.!

! Hrvatski zavod za javno zdravstvo, Sluzba za promicanje zdravlja,

Referentni centar Ministarstva zdravstva za promicanje zdravlja
2 Sveuciliste u Zagrebu, Medicinski fakultet,

Skola narodnog zdravija ‘Andrija Stampar’
Kontakt: maja.lang-morovic@hzjz.hr

zorna integracija proces je koji nam omogucuje  Zdrave navike i zdravi stilovi Zivo-

: ST L ! 3 ta znacajno su otezani u osoba s
kodnevno djelovanje i doZivljavanje svijeta u tetkOcaina Senzame inteatache.

}jem Zivimo. Kao i za ucenje i pamcenje, senzorna Integracija taktilnih, propriocep-
fegracija neophodna je za o¢uvanje naseg g el il
; vizualnih podrazaja preduvijet je za
raVI]a' sudjelovanje u redovitoj tjelesnoj
] aktivnosti, dok je za raznoliku i ra-
znovrsnu prehranu prvenstveno
neophodna integracija gustativnih,
olfaktornih, taktilnih, i propriocep-
tivnih podrazaja. Bududi da nitko od
nas nema savrsenu senzornu inte-
graciju i da je individualni dozivljaj
okruzenja izmedu ostaloga rezultat
i specificnosti u integraciji pojedinih
osjetilnih podrazaja, svatko od nas
ima jedinstvenu, vlastitu sliku svijeta.
Postoje ljudi koji su vrlo osjetljivi
na podrazaje iz okruzenja. Njihova
senzorna integracija vrlo je snazna,
$to moze rezultirati prekomjernom
osjetljivos¢u na podrazaje, odnosno
hipersenzibilnoscu. U takvih osoba
pojedini podrazaji mogu izaziva-

— ti neugodu te ¢e takve osobe na-
‘Sapere' je metoda ranog obrazovanja o hrani utemeljena na viseosjetilnom iskustvu stojati izbjegavati neke, nelagodne
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podraZaje. Jedan vid prekomjerne
osjetljivosti na podrazaje je i preko-
mjerna osjetljivost na okus. Oni su
tzv. ‘'superkusaci’. Takve osobe pre-
osjetljive su na neke okuse, mirise i
teksture hrane, uslijed ¢ega pojedi-
nu hranu izbjegavaju $to, u ekstre-
mnim slu¢ajevima, moze dovesti
do brojnih poremecaja i bolesti ve-
zanih uz prehranu. Preosjetljivost
¢esto mozemo uoditi'i kod djece.
Djeca koja imaju oskudno iskustvo
s hranom i tek razvijaju odnos pre-
ma hrani i prehrambene preferen-
cije, ¢esto mogu biti dozivljena kao
izbirljiva. Izbirljiva djeca odbijaju
pojedine vrste hrane te unose samo
ograni¢ene nutrijente. Oni su razlog
zbog kojih osobe koje pripremaju
hranu postaju vrlo vjeste u prikriva-
nju sastojaka samo kako bi zadovo-
ljile djetetove nutritivne potrebe.
Kako bi pozitivno djelovali i pruzili
podriku zdravom razvoju prehram-
benih navika u djece, Finska je ra-
zvila program promicanja zdravlja
u djece pod nazivom ‘Smart family’.
U okviru ovog programa razvijeni su
brojni savjeti i aktivnosti o nacinima
ocuvanja zdravlja cijele obitelji, sve
u svrhu stvaranja zdravih navika u
djece i prevencije debljine. ‘Smart
family’ program moze se provoditi
u odgojno-obrazovnim ustanova-
ma, zdravstvenim ustanovama i u
obiteljima uklju¢ivanjem zdravih
odabira u svakodnevni zivot i ru-
tinu. Aktivnosti su utemeljene na
znanstvenim dokazima iz podrudja
prehrane, tjelesne aktivnosti, medi-
cine, bihevioralnih znanosti i ranog
razvoja.

Metode promicanja pravilne pre-
hrane u ‘Smart family’ programu
obuhvacaju sva okruzenja u kojima
dijete boravi te se temelje na potica-
nju pozeljnih i pozitivnih ponasanja
i raznovrsne prehrane, a ne na na-
glasavanju ponasanja i hrane koje
dijete odbija ili izbjegava. Aktivnosti
se mogu provoditi u razli¢itim situ-
acijama, tijekom jela, u strukturira-
nim i nestrukturiranim aktivnosti-
ma. Djeca se na pozitivan, poticajan

Za upoznavanje s hranom koriste se sva
osjetila a ne samo osjetilo okusa

nacin upoznaju s hranom, njezinim
podrijetlom, oblicima, kompozici-
jom i okusima, a sve koriste¢i razli-
¢ita osjetila i uzimajudi u obzir spe-
cifi¢cnosti u senzornoj integraciji.
Aktivnosti su utemeljene na intere-
sima djeteta. Provode se kroz igru,
istrazivanje i eksperimentiranje te
se potice aktivho sudjelovanje dje-
ce i njihov viSeosjetilni dozivljaj
hrane. Kao i uvijek, i u ovom sluca-
ju odgajatelji su najvaznije orude.
Stavovi o hrani i ponasanje odgaja-
telja najsnazniji su utjecaj na obli-
kovanje djetetovih prehrambenih
navika. Stoga je vazno da odgajate-
lji i ostale utjecajne odrasle osobe
u djetetovom okruzenju osvijeste
vlastiti odnos prema hrani te s dje-
com razgovaraju o vjestinama, a ne
o teSko¢ama poput: ‘Primijetila sam
da vjezbas hrabrost kusanja s tom
paprikom.” Ako dijete koristi rijeci ‘ja
to ne volim' ili sli€ne, ne treba ga se
ispravljati, ve¢ pohvaliti neka pozi-
tivha ponasanja. Dijete nije potreb-
no okrivljavati zbog ostavljanja hra-
ne na tanjuru, vec¢ se treba pohvaliti
kad isproba neku novu namirnicu
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koju je dotad izbjegavalo. Glavna je
misao potaknuti djetetovu znatize-
lju, Zelju da vjezba hrabrost kusanja
novih okusa, suoci se sa strahovima
i predrasudama o hrani, prepozna ih
i zapocne uzbudljivu pustolovinu u
svijet hrane.

Jedna od metoda koja se koristi
u ovom programu jest i ‘Sapere’,
metoda ranog obrazovanja o hrani
utemeljena na viSeosjetilnom isku-
stvu. U ovoj metodi dijete upozna-
je svijet hrane kroz osjetila okusa,
mirisa, vida, sluha i dodira. Sapere
je latinska rije¢ koja znaci kusati,
osjetiti, poznavati i razumjeti okus.
Ovom metodom potice se i razvoj
senzorne integracije jer se za upo-
znavanje s hranom koriste sva osje-
tila, a ne samo osjetilo okusa, dok
se svako vlastito osjetilno iskustvo
tretira kao vazno, a ne kao ispravno
ili pogresno.

Kroz ‘Smart family’ program djeca
vjeZzbaju hrabrost. Hrabrost kusanja
koja postaje zarazna i djeluje poti-
cajno na cijelu skupinu, istovreme-
no razvijajuci prehrambene navike
u djece. Stoga ¢e, nakon vrlo uspjes-
ne provedbe programa ‘Smart fa-
mily’ u Finskoj, ovaj program kroz
zajednicki akciju na razini Europe
‘Health4EUKids' biti proveden i u
drugim drzavama Europske unije.
U Hrvatskoj ¢e se provesti kao dio
naseg poznatog programa ‘Tjedan
zdravlja u vrti¢u’ te Ce svi vrtici dobi-
ti priliku pokusati ukljuciti ove aktiv-
nosti u svoj svakodnevni rad. Time
¢emo, koriStenjem novog pristupa,
napraviti jo$ jedan korak prema
unapredenju zdravstvene pismeno-
stii o¢uvanju zdravlja nase danasnje
djece, a sutrasnjih ljudi.

Your Kids' Health, Our Priority
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