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DPrehrana je v prvih letih otrokovega zivljenja klju¢na za zdrav razvoj. Ob pomanjkanju ali presezku potreb-
nih koli¢in masc¢ob, proteinov, ogljikovih hidratov in mikrohranil, kot so vitamin A, Zelezo, cink in jod, lahko
otrok zboli ter nosi trajne posledice tako v kognitivhem kot gibalnem razvoju. Zdravo prehranjevanje matere
v nosecnosti in kasneje otroka je pomembno tudi zato, ker je dokazana povezava med nac¢inom prehranjeva-
nja v prvih 1000 dnevih otrokovega Zivljenja in predispozicijo nevrodegeneracije in metabolnih sprememb

vV poznejSem Zivljenju.

Bolj izobrazeni starsi praviloma posvecajo vec skrbi otrokovi prehrani; hkrati so tudi pozorni na svoj zivljenjski
stil in z vzgledom vplivajo na otroka. Od njihovega zZivljenjskega stila je odvisno, ali zmorejo otroku ponuditi
kakovostno, zdravo in dovolj raznoliko prehrano. Pri tem so starSem v pomoc tudi strokovnjaki, ki se posebej
ukvarjajo z otrokovim razvojem in prehrano. Vzgojno-izobrazevalne ustanove danes prehrani posvecajo vecjo
skrb kot v preteklosti in spodbujajo razlicne projekte, ki podpirajo zdrav nacin zivljenja. Izvajanje programov
nadzira skupina za strokovno spremljanje.
V prispevku predstavimo nekaj klju¢nih izhodiS¢, ki lahko starSem in strokovnjakom na podrocju vzgoje in
izobrazevanja pomagajo pri usmeritvah na podrocju zdrave prehrane.
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V danasnjem casu se vzgojitelji in
ucitelji srecujejo s starsi, ki se posve-
tujejo z njimi tudi o prehrani. Poleg
tega je v medijih prisotno precej mi-
tov o tem, kaj naj bi zdrava prehrana
sploh bila, kako je prehranjevanje
povezano z delovanjem mozganov,
kaksne so dobrobiti razlicnih diet in
podobno, kar spodbuja tako starSe
kot strokovnjake, ki se ukvarjamo z
razvojem, k iskanju preprostih in hi-
trih reSitev. Krasno bi bilo, ¢e bi lahko
zgolj s prehrano vplivali na ostrino
uma, vi§jo inteligenco in boljsi ucni
uspeh. DrZi sicer, da odsotnost ustre-
zne prehrane in optimalnega nacina
prehranjevanja na vse nasteto vpli-
va, vendar pa »Carobne« prehranske
formule, ki bi iz nas naredila genije,
ni. Zato je pomembno, da poznamo
zdravstveno utemeljene prehranske
napotke, saj edino tako lahko krma-
rimo med razlicnimi mnenji, miti in
tudi domnevno »znanstvenimi« spo-
znanji.

POMEMBNOST PREHRANE

V ZGODNJEM OBDOBJU

Pogosto se srecamo s frazo »zdrav
nacin  prehranjevanja«. Zaveda-
ti se moramo, da so definicije in
razumevanje, kaj je zdrav nacin pre-
hranjevanja, lahko zelo razlicne. V

tem prispevku bo to

Razvoj zivCevja je

Otroci, ki so pod-

pomenilo vnos vseh najbo]]' odvisen od hranjeni Zze pred
hranilnih snovi in  kakovostne prehrane v rojstvom - »in
vod‘(::‘ v primernih obdobju nosecnosti in ut(vero«,.tore] v nf)—
kolicinah. . secnosti, nimajo

drugim letom starost zadostnega  ener-
Uravnotezena, kolicinsko in vse- getskega ali/in proteinskega vnosa.
binsko primerna prehrana ze v Lahko so fizicno manjsi in zaosta-
zgodnjem  obdobju  otrokovega jajo v razvoju. Ob rojstvu jih lahko

Zivljenja pripomore k optimalni iz-
gradnji kosti, organov in miSic ter
pomembno pripomore k razvoju
mozganov. Vloga hranil pri razvoju
mozganov je zelo kompleksna. Po-
sledice, nastale zaradi pomanjkanja
(ali presezka) pomembnih hranil,
so odvisne od casovne umescenosti
pomanjkanja (kdaj nastopi in koliko
Casa traja pomanjkanje) in potreb po
dolocenem hranilu v nekem obdobju
razvoja. V zgodnjem razvoju lahko
pomanjkanje vpliva na zmanjSan na-
stanek celic v osrednjem ZivCevju in
posledicno njihovo manjSe koncno
Stevilo, pozneje pa na njihove lastno-
sti in velikost. Kasneje lahko poleg
tega opazimo tudi manj ucinkovito
povezavo med moZzganskimi celica-
mi (Rosales in drugi 2009).

VPLIV PREHRANE V NOSECNOSTI
Razvoj zivCevja je najbolj odvisen
od kakovostne prehrane v obdobju
nosecnosti in drugim letom starosti.

zdravniki oznacijo kot majhne za
gestacijsko starost (angl. »SGA- small
for gestational age«) ali kot zahi-
rancke (angl. »IUGR - intrauterine
growth retardation«).

Slabo prehranjeni otroci imajo
ob manjsi telesni masi, manjsi te-
lesni dolzini in manjSem obsegu
glavice, kot ustreza njihovi gesta-
cijski starosti ali telesni velikosti, v
povprecju manjSe mozgane, saj je
okrnjena rast dendritov, mieliniza-
cija je zmanjSana, Stevilo podpornih
celic v mozganih je manjSe (Rosales
in drugi 2009).

Ti otroci imajo v povprecju vec ve-
denjskih in ucnih tezav, pocasnejsi
razvoj govora in fine motorike ter
nizji inteligencni Kkoli¢nik. Hkrati
kasneje lahko razvijejo kardiometa-
bolni sindrom in imajo visje tveganje
za srcno-zilna obolenja. Kasneje so
pogosto ti drobni, zahirani otroci



Kasneje so pogosto ti
drobni, zahirani otroci
debeli, podvrzeni
metabolnemu
sindromu.

debeli, podvrzeni metabolnemu sin-
dromu. Zato je izredno pomembno,
da ima nosecnica zadosten energet-
ski vnos - v povprecju oz. po prvem
trimeseCju dodatnih 300 kalorij
dnevno in dovolj velik vnos protei-
nov — v povprecju naj bi zauzila 0.8
grama proteinov na kilogram tele-
sne mase.

Hkrati pa je pomembno, da nosecni-
ca je ustrezno, torej ne kolicinsko »za
dvag, in da tudi ni pretirano prehra-
njena ter ima primerne prehranske
navade. Predebele nosecnice imajo
povecano tveganje za prezgodnji
porod. Otrok nosecnice z neustre-
zno urejeno sladkorno boleznijo ima
lahko veliko tezav. Pri teh otrocih
lahko takoj po rojstvu nastopijo teza-
ve pri delovanju srca, pljuc kot tudi
uravnavanja homeostaze, nihanje
krvnega sladkorja, slabSe hranjenje,
zlatenica. Poleg tega so ti novoro-
jencki veliki in tezki, kar ponavadi
dodatno otezi porod.

Nosecnice in dojece mame, ki so op-
timalno prehranjene, s svojim stilom
prehranjevanja aktivho prispevajo
k zdravju otroka. Manj je moznosti
zapletov, hkrati pa tudi manjsa ver-
jetnost, da se kasneje pri dojencku
in malcku pojavi driska, bolezni
udesa in bakterijski meningitis, saj
se telo lazje bori proti okuzbam. De-
javniki, ki vplivajo na zdrav razvoj
in se jim mora nosecnica in dojeca
mama izogibati oz. uporabo ¢imbolj
zmanjsati, so: alkohol, droge (tudi
kanabis-marihuana), slabe prehra-
njevalne navade, stres in kajenje.

Nosecnica mora poskrbeti za kako-
vostno prehrano z dovolj minerali
in vitamini. Eden najpomembnejsih,
danes prakticno rutinskih prehran-
skih dodatkov v nosecnosti oziroma
Se pred nacrtovano zanositvijo, je
folna kislina (Bailey 2000). Sintetic-
no pridobljen vitamin B,, vsebuje

folno kislino, ki ga telo pretvori v
bioloSko aktiven folat. Pri Zenskah
v rodni dobi se koristni ucinek do-
seze z dopolnjevanjem prehrane s
400 pg folne kisline na dan. Pravo-
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kot 96 % novorojenckov, ta odstotek
v kasnejsih mesecih znatno upade.

Materino mleko zagotovi do-
jencku hranila, ki podpirajo rast,

Casno jemanje folne razvoj imunskega
kisline, priblizno 3 Pravocasno jemanje sistema in zorenje
mesece pred zano-  folne kisline, priblizno mozganov. Je vir
sitvijo in 3 mesece 3 mesece pred holesterola, ki je
PO - nje), - zmanja zanositvijo in 3 mesece nujen  pri - sintezi
verjetnost  napak . e mielina, hkrati pa
zapiranja nevralne po -n]e], Zmanjsa vsebuje hranila,
cevi za 72 % (Do- verjetnost napak kot so dolgoverizne
minguez- Salas in Zzapiranja nevralne cevi mascobne Kkisline
drugi 2012). za 72 % in DHA, katerih

Esencialne mascobne Kkisline so
kljucne tako pri zagotavljanju
energetskih potreb mozganov kot
za njihovo rast in razvoj, saj npr.
esencialna mascobna kislina DHA
(dokozaheksaenojska) pomembno
vpliva na nastanek in vzdrzevanje
sinaps (zivcnih stikov) v mozganih.
DHA je namreC glavna strukturna
mascoba v cloveskih mozganih in
oCeh. Vnos DHA preko matere pri-
speva k razvoju mozganov in oci pri
zarodku ter dojencku, dojenim z ma-
terinim mlekom. Hkrati vnos DHA
zmanjsa verjetnost prezgodnjega po-
roda. Veliko ostalih hranil, kot so na
primer holin, vitamini skupine B in
cink, vplivajo na zgodnje delovanje
mozganov (Park in drugi 2009).

Pomanjkanje Zeleza in joda v no-
seCnosti in v obdobju dojencka
negativno vpliva na Kkognitivni in
motoricni razvoj, ki je kasneje v Zi-
vljenju lahko nepopravljiv. Prav tako
pa tudi prevelika koli¢ina mikrohra-
nil, npr. zeleza povzroci tezave, tako
da je potrebno biti pri prehranskih
dodatkih previden in upoStevati
zdravstvena priporocila.

PREHRANA DOJENCKA -
DOJENJE

Zaradi Stevilnih prednosti tako za
mater kot za otroka, je izkljucno
dojenje priporocljivo prvih 6 mese-
cev starosti otroka. Ob dopolnilni
hrani je priporoceno, da se dojenje
nadaljuje do 2. leta starosti ali dlje.
Ceprav je v Sloveniji ob odpustu iz
porodniSnice izklju¢no dojenih vec

pomanjkanje pove-
zujemo s tezavami pri ucenju, ADHD,
disleksijo in motnjami avtistiCnega
spektra. Za dojene otroke vemo, da
praviloma izkazujejo boljSe ucne do-
sezke in kognitivno delovanje (Deoni
in drugi 2017), pri Cemer pa za to
najverjetneje ni edino zasluzno le
dojenje.

Mielinizacija je proces odlaganja mi-
elina - bele, mascobne ovojnice okoli
zivcnih vlaken, kar omogoca hitro
in nemoteno prevajanje zivcnih im-
pulzov. Na mielinizacijo po rojstvu
vpliva zlasti dojenje (Deoni in drugi
2017). Polinenasicene mascobne Kki-
sline, holin, Zelezo, cink, holesterol,
fosfolipidi in sfingomielin imajo po-
membno vlogo pri izgradnji mielina
kot energijskega vira. Pomanjkanje
teh hranil v otrostvu lahko mocno
spremeni vsebino mielina in njego-
vo sestavo ter tako posredno oslabi
delovanje mozganov in kognitivhe
zmoznosti (Deoni in drugi 2017).

Dojenje ima pomembno vlogo tudi
pri izgradnji mikrobiote, saj mate-
rino mleko vsebuje vec¢ razlicnih in
koristnih bakterij, vklju¢no z lakto-
bacili in bifidobakterijami. Po Sestih
mesecih je dojencek zrel za dopol-
nilno hranjenje, potrebuje pa tudi
dodatno energijo. Uvajanje goste
hrane, ki je sprva bolj okuSanje kot
hranjenje, naj se ne pri¢ne pred 17.
tednom in ne po 26. tednu starosti,
saj je v tem obdobju dojencek ra-
zvojno, psihomotorno in custveno
pripravljen na vesScCine hranjenja.
Uvajanje goste hrane naj bo posto-



pno, z izogibanjem alergenom in v
skladu s priporocili; ob prehodu na
gosto hrano je zazeleno, da je dojen-
Cek Se vedno tudi dojen; za Zejo naj
dojencek pije vodo ali nesladkan caj.

PREHRANA PREDSOLSKIH
OTROK

Podhranjenost malcka zmanjSuje nje-
govo aktivnost, socialne interakcije
in kognitivno delo-
vanje. Kar malcek
uziva v prvih dveh
letih zivljenja, vpli-
va na kognitivne
zmoznosti kasneje
v Zivljenju. TipiCne
osnovne sestavine jedilnika malc-
ka bi morale biti surova zelenjava,
surovo sveze in suho sadje, ovseni
kosmici, ajdova kaSa, strocnice, pu-
sto perutninsko meso, mleko, skuta.
Otroci morajo zauziti s hranili bo-
gata zivila, ki so ¢im bolj raznolika,
kakovostna in zdrava. Pomembno
vlogo imajo starsi, ki so jim pri tem
vzgled (npr. otrok ne bo jedel solate,
Ce je tudi starsi ne), saj prve izkusnje
s hrano vplivajo na otrokovo izobli-
kovanje prehranskih navad (Vir 1).

Nasveti prehranjevanja za zdravo

rast in razvoj otrok

¢ Raznolika zivila in majhni obro-
ki: Hrana naj bo energijsko in
vsebinsko ustrezna. VkljuCuje naj
zdrave mascobe in ogljikove hi-
drate, zadosten
vnos beljakovin,
vitaminov in
mineralov, sad-
ja in zelenjave,
zivila z manj
soli in sladkorja. Ponuditi je tre-
ba ¢im bolj raznoliko hrano, saj
v tem obdobju otrok spoznava
razlicne okuse. Potrebno je otro-
ku dati dovolj ¢asa in priloznosti,
da zivilo sprejme in predvsem
vztrajati, da ga poskusi. Potreb-
nih je vec poskusov, med 8 in 11
poskusi, preden otrok doloceno
zivilo sprejme. Obrok naj bo ob
tem tudi vizualno privlacen in
zanimiv (npr. ve¢ vrst narezane-
ga sadja); igranje s hrano ali ob

Kar malcek uziva

v prvih dveh letih

Zivljenja, vpliva na
kognitivnhe zmoznosti
kasneje v zivljenju. vselc ali

Glede na kakovost
vode v Sloveniji
priporocamo pitje
navadne vode iz pipe.

hranjenju pa ni ustrezno.
Hranjenje kot prijetna in dru-
Zabna izkusSnja: Pri hranjenju
mora imeti otrok dovolj Casa in
priloznosti za novo prehransko
izkusnjo.
Izogibamo se kaznovanju in
nagrajevanju s hrano: Mani-
puliranje s hrano: »Ena zlicka
za mamico, druga za ocka«, z
vzgojnega  vidika
ni ustrezno. Sladica
za nagrado, ker je
otrok vse pojedel;
vztrajanje pri »Pojej
nenehe-
no pitanje otrok z
malimi grizljajcki, ki jih tlacimo
otroku v usta med igro, ker sicer
»NiC ne poje«, hromi otrokov ob-
Cutek za sitost in lakoto. Zdrav
otrok mora sam
obcutiti, kdaj je
lacen ali sit.
Cim manj pro-
stih sladkorjev:
T. i. prosti slad-
korji nosijo negativhe posledice
za zdravje, kot so zobna gniloba,
povisana telesna masa, sladkorna
bolezen tipa 2, bolezni srca in
ozilja, povisan krvni tlak.
Nenasicene mascobne Kkisline:
Poskrbeti moramo za zadosten
vnos nenasicenih mascobnih ki-
slin, ki so v ribah in rastlinskih
oljih.
. Dovolj te-
koc¢ine: Za zZejo
voda ali nesladkan
Caj. Sladke pijace
imenujemo tudi
»prazne  kalorijeg,
saj vplivajo na telesno maso,
hkrati pa razen energijskega vno-
sa ne vsebujejo koristnih hranil.
Poleg tega se jih otrok privadi in
kasneje ni navajen, da za zejo pije
vodo. Glede na kakovost vode v
Sloveniji priporocamo pitje nava-
dne vode iz pipe.
Omejeno uzivanje soli.
Gibanje: Otrokom moramo biti
odrasli vzgled za telesno dejav-
nost. Vcasih so otroci telesno
aktivnost dosegli skozi igro, danes

Tezave lahko nastanejo
pri otrocih, ki se
prehranjujejo na

vegetarijanski nacin
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jo zavira splosno pomanjkanje
Casa in tehnologija (Gregoric in
drugi 2015) in jo moramo doda-
tno spodbujati.

¢ Beljakovine so pomembne za
rast, obnavljanje in razvoj. Med
vire beljakovin sodijo: mleko in
mlecni izdelki, meso, ribe, jajca,
kruh in stroc¢nice, ki jih je potreb-
no uzivati v primernih koli¢inah.
Preobsezna koli¢ina vnosa be-
ljakovin Skodi, saj obremenjuje
presnovo. Vec zivalskih beljako-
vin lahko pomeni hkrati vecji
vnos nasicenih mascob. Za otroke
in mladostnike je priporocen mi-
nimalni dnevni vnos 0,9-1,0 g na
kilogram telesne mase, kar naj bi
predstavljalo 10-15 % dnevnega
energijskega vnosa (Vir 2).

Tezave z  neza-
dostnim  vnosom
beljakovin in neka-
terih  mikrohranil
lahko nastanejo pri
otrocih, ki se pre-
hranjujejo na vegetarijanski nacin
(Jacobs in Dwyer 1988). S tako pre-
hrano otroci tezko zagotovijo vse
potrebne hranljive snovi; bolj pogo-
sto pri njih opazamo pomanjkanje
Zeleza, vitamina B12 in cinka. Se bolj
tvegano je vegansko prehranjevanje
otrok, saj si otroci z njim praviloma
ne zmorejo zagotoviti potreb po
esencialnih aminokislinah in mikro-
hranilih (Greene Finestone in drugi
2005).

Po Stevilnih raziskavah dodaten
vnos beljakovin pri rekreativnih in
zmernih 3Sportnikih, ki jih lahko ze
sreCamo med starejSimi otroki in
najstniki, ne vpliva na povecanje mi-
Sicne mase in se pri zmerni telesni
aktivnosti ne priporoca. Pri vrhun-
skih Sportnikih je priporocenih do
15 % presezka beljakovin dnevno
(Zello 2006). Je pa meso enostaven
in za organizem lahko dostopen vir
beljakovin in Zeleza, ki ga Sportniki,
pa tudi dekleta ob obilnejsi menstru-
aciji, potrebujejo v vecji meri.

¢ Ogljikovi hidrati predstavljajo



glavni vir energije (50-60 % ce-
lotne dnevne energije). Delijo se
na monosaharide, disaharide in
polisaharide. Polisaharidi — Skrob
in vlaknine imajo velik vpliv na
redno, urejeno prebavo.

e Mascobe delimo na zivalske in
rastlinske masti ter olja. Njihova
vloga je zaloga
in vir energije, z
njimi zadostimo
20-30 % dnev-
nih energijskih
potreb. Mascob-
ne spojine v
organizmu se delijo na nasicene
in nenasicene. Za otrokov razvoj
sta zelo pomembni mascobni
kislini omega 3 in omega 6 ter
njuno razmerje.

PREHRANA V VZGOJNO-
IZOBRAZEVALNIH USTANOVAH
Prehrano v vzgojno-izobrazeval-
nih ustanovah ureja Zakon o Solski
prehrani in podrocna 3olska ter so-
cialna zakonodaja (Vir 3, Zakon o
Solski prehrani Ur. L. RS, §t. 3/ 2013).
V casu, ko otrok obiskuje vrtec/Solo,
je zdrava in uravnotezZena prehrana
eden izmed pomembnih dejavnikov,
ki vplivajo na kognitivni, fizioloski
in psihosocialni razvoj posameznika.
V danasnjem casu ji vrtci in Sole po-
svecCajo posebno skrb in spodbujajo
razne projekte za cim bolj zdravo
prehranjevanje, na primer »Tradi-
cionalni slovenski zajtrk« in »Zdrav
zivljenjski stil v Soli« (Vir 1). Dajejo
moznost vkljuCevanja zivil iz lokal-
ne ponudbe in omejujejo trzenje
manj koristnih zivil. Eden od ukre-
pov je tudi umik avtomatov s hrano
in pijaco oz. nadomescanje vsebine
avtomatov z bolj zdravimi prigrizki.
Zakon o Solski prehrani predvideva
tudi ukrep strokovnega spremljanja
prehrane, pri ¢emer so prisli do ugo-
tovitev, da otroci s hrano v vrtcih ali
Solah pokrijejo od 50-70 % dnev-
nih potreb, kar Se dodatno poveca
odgovornost za zdravo prehrano v
vzgojno-izobrazevalnih  ustanovah
(Vir 3).

Strokovno spremljanje poteka prek
anketiranja, ocenjevanja mesecnih

Za otrokov razvoj
sta zelo pomembni
mascobni kislini
omegda 3 in omega 6
ter njuno razmerje.

jedilnikov in hranilno-energijskega
vrednotenja S3olskih obrokov (Vir
3). Vzgojno-izobrazevalni zavod v
povprec¢ju pripravi priblizno 905
obrokov dnevno (najve¢ dopoldan-
skih malic, nato kosil, popoldanskih
malic in najmanj zajtrkov). UpoSteva-
ti je treba, da imajo vrtec in osnovna
ter srednja Sola dru-
gacno razporeditev
obrokov: v vrtcu so
ponujeni vsaj trije
obroki, v Solah pa je
najbolj pogosta do-
poldanska malica.
Skupina za prehrano je ugotovila,
da so v jedilnik vse bolj vkljuceni
priporoCeni napitki: voda, neslad-
kan c¢aj in vse manj sladkanih pijac
(Vir 3, Strokovno spremljanje Solske
prehrane s svetovanjem). Pogosto
obroki vkljucujejo sadje in zelenja-
vo, manj ocvrta zivila, obenem pa
strokovnjaki poudarjajo, da bi bilo
potrebno v jedilnike vkljuciti vec
rib. Vse ustanove imajo javno ob-
javljene jedilnike (na spletni strani
ali oglasni deski), vodje prehrane se
udelezujejo strokovnih usposabljanj,
izogibajo se uporabi soli. Vzgojno-iz-
obrazevalne ustanove porocajo, da
otroci najpogosteje zavracajo ravno
zdravo prehrano (zelenjavo, sadje,
namaze, ribe), kar je lahko posledica
slabih prehranjevalnih navad doma
(Behrman in Wolfe 1984). Zlasti pri
otrocih, ki zdrave prehrane in pre-
hranskih navad niso delezni doma,
prav vzgojno varstvene ustanove
predstavljajo pomemben korektiv in
lahko preko otrok vplivajo na bolj
zdrav zivljenjski stil celotne druzine.

VPLIV IZOBRAZBE STARSEV

NA NACIN PREHRANJEVANJA
OTROK

Ugotovljeno je, da izobrazba matere
povsod po svetu bolj vpliva na pre-
hranjevanje otrok kot ocetova. Bolj
ko je mama izobrazena - boljsi je
nacin prehranjevanja otrok. V zelo
revnih gospodinjstvih ni pomemb-
ne razlike med materino in ocetovo
izobrazbo. PodaljSevanje Solanja zen-
sk lahko pomeni kasnejSe rojstvo in
manj otrok; vpliva pa tudi na odlo-
Citve matere o zdravem zivljenjskem
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Vendar je poleg
izobrazbe starSev
zelo ucinkovita tudi
podpora s strani
drzave, zlasti s
podrocja Solstva in
zdravstva.

stilu (Alderman in Headey 2017).
Bolj izobrazeni starSi praviloma laz-
je zagotovijo otrokom kakovostnejsa
hranila.

Vendar je poleg izobrazbe starSev
zelo ucinkovita tudi podpora s stra-
ni drzave, zlasti s podrocja Solstva
in zdravstva. V sistemu javnega
zdravstva je podpora pediatra izje-
mno dragocena. Zaupni odnosi med
starsi in pediatrom imajo lahko dol-
goroCne ucinke na zdravje celotne
druzine (Bregant, Gabrovec in Zupet
2016). Zavedati se je treba, da oce-
tje navadno poskrbijo za otroka le
toliko, kot je treba, medtem ko ga
matere vzgajajo in hranijo (Pockar
in Kranjc-Tavcar 2011). Vloga vzgoj-
no-izobrazevalnih in zdravstvenih
institucij pa je izobrazevalna in de-
luje kot socialni korektiv predvsem
tam, kjer starSi ne zmorejo ali ne
znajo zagotoviti ustreznega zivljenj-
skega, tudi prehranskega stila.

ZAKLJUCEK

Ze pred rojstvom in zlasti v najz-
godnejSem obdobju zZivljenja ima
prehrana dolgoro¢ne ucinke na ra-
zvoj in zdravje otroka ter nanj vpliva
tudi kasneje. Pomemben je Ze nacin
prehranjevanja nosecCnice oziroma
matere, ki mora biti zdrav in uravno-
tezen, s hranili, ki jih potrebujeta z
otrokom. Dojenje je najbolj naraven in
priporodljiv nacin hranjenja zdravih
novorojenckov. Poleg tega da podpi-
ra normalno rast in razvoj dojencka,
ima tudi imunoloske lastnosti, ki
dojencku pomagajo pri zasciti pred
okuzbami. Priporocljivo je izklju¢no
dojenje v prvih Sestih mesecih, nato
postopoma starsi uvedejo gosto hra-
no. Prehranjevanje v otrostvu, ki ga
zagotavljajo = vzgojno-izobrazevalne
ustanove pa igra klju¢no vlogo pri
zagotovitvi zdravja v odraslosti in



kot korektiv zlasti takrat, ko starsi ne
zmorejo nuditi dovolj znanja in opo-
re otroku pri oblikovanju zdravega
prehranskega stila.

LITERATURA

Alderman, H, Headey, DD. (2017)
How important is parental education
for child nutrition? The international
food policy research institute, USA, let.
94, str. 448- 464.

Bailey, LB. (2000) New standard for
dietary folate intake in pregnant
women. Am | Clin Nutr 2000; let. 71
(St. 5 Suppl), str. 1304S—07S.
Behrman, ], Wolfe, B. (1984) More
evidence on nutrition demand: In-
come seems overrated and women’s
schooling underemphasized. Journal
of Development Economics, let. 14, str.
105-128.

Bregant, T, Gabrovec, N, Zupet, P.
(2016) Rast in razvoj zdravih novoro-
jenckov: vidik primarnega pediatra,
ki aktivno spodbuja dojenje. Zbornik
IX. Mednarodnega simpozija Dojenje:
klju¢ do trajnostnega razvoja. Ljublja-
na: Slovenska fundacija za UNICEF.
Deoni, S, Dean, I, Joelson, S, O'Regan,
], Schneider, N. (2018) Early nu-
trition influences developmental
myelination and cognition in infants

and young children. Neurolmage.
Dostopno na: doi: 10.1016/j.neuroi-
mage.2017.12.056, 28. 4. 2018.
Dominguez-Salas, P, Cox, S.E, Pren-
tice, AM, Hennig, BJ, More, SE.
(2012) Maternal nutritional status,
C(1) metabolism and offspring DNA
methylation: a review of current evi-
dence in human subjects. Proc Nutr
Soc, let. 71 (St. 1): str. 154-165.
Greene-Finestone, LS, Campbell,
MK, Iris, A, Gutmanis, IA, Evers, SE.
(2005) Dietary intake among young
adolescents in Ontario. Prev Med, let.
40, str. 105-111.

Gregori¢, M, Duki¢, B, Letnar, ZN,
Strmljan, N. (2015) Zdrava prehrana
v predsolskem obdobju. Ljubljana: Na-
cionalni inStitut za javno zdravje.
Dostopno na http://www.nijz.si/files/
publikacije-datoteke/prehrana_v_
vrtcu.pdf ,28. 4. 2018.

Jacobs, C, Dwyer, ]. (1988) Vegetari-
an children. Am | Clin Nutr, let. 48,
str. 811-818.

Park, K, Kersey, M, Geppert, ], Story,
M, Cutts, D, Himes, JH. (2009) House-
hold food insecurity is a risk factor
for iron-deficiency anaemia in a
multi-ethnic, low-income sample of
infants and toddlers. Public Health
Nutrition, let. 12, str. 2120-2128.

Didakta 198 45

Pockar, M, Kranjc-Tavcar, M. (2011)
Sociologija. Ljubljana: DZS.

Rosales, FJ, Reznick, |S, Zeisel, SH.
(2009) Understanding the role of
nutrition in the brain and behav-
ioral development of toddlers and
preschool children: identifying and
addressing methodological barriers.
Nutritional Neuroscience, let.12 (St. 5):
str. 190-202.

Vir 1: InStitut za nutricionistiko
(2016) Prehrana predsolskih otrok. Do-
stopno na https://www.prehrana.si/
moja-prehrana/predsolski-otroci.
Vir 2: Referencne vrednosti za vnos
hranil (2004) NemSsko prehran-
sko drustvo, Avstrijsko prehransko
drustvo, Svicarsko drustvo za razisko-
vanje prehrane, Svicarsko zdruzenje
za prehrano. Ljubljana: Ministrstvo
za zdravje Slovenije.

Vir 3: Nacionalni inStitut za javno
zdravje (2017) Prehrana v vzgojno-
izobrazevalnih zavodih- pomemben
javnozdravstveni  ukrep. Dostopno
na http://www.nijz.si/sl/prehrana-v-
-vzgojno-izobrazevalnih-zavodih-po-
memben-javnozdravstveni-ukrep.
Zello, GA. (2006) Dietary reference
intakes for the macronutrients and
energy. Appl Physiol Nutr Metab let.
31 (8t. 1): str. 74-79.

www.belokranjski-muzej.si

4

Stari ate,
si res pil
3 &9
na rov . 4
)

N

Hvala ti,

Zasosie

=

METLISKI GRAD
Trg svobode 4, Metlika

tel.: 07 30 63 370

SPOMINSKA HISA
OTONA ZUPANCICA

Vinica 9, Vinica
tel.: 07 30 64 343

GALERIJA KAMBIC

CBE 51, Metlika
tel.: 07 30 58 332

Vabljeni k ogledu razstav, na katerih boste spoznali bogato kulturno dedis¢ino Bele krajine,

njeno zgodovino in zasluzne ljudi!




