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ПРАВИЛНА ИСХРАНА је важна за одржавањ
е доброг здравља човека, посебно деце која раст
у  и развијају се . Правилна исхрана подразумев
а сваког дана избалансиран унос свих врста нам
ирница подељен у више оброка током дана (дор
учак,ручак,вечера и две ужине).  
 

ПРАВИЛНА ИСХРАНА ЈЕ ВАЖНА ЗА ОДРЖ
АВАЊЕ ДОБРОГ ЗДРАВЉА 

УСТА И ЗУБА КОД ДЕЦЕ

ЗДРАВ НАЧИН ИСХРАНЕ води  ка квалитетнији
м зубима (посебан значај за правилан развој зуба и
ма унос млека и млечних производа).
ЛОШ НАЧИН ИСХРАНЕ посебно храна која садр
жи шећер и скроб (лизалице, бомбоне, чоколаде...)  
доводе до настанка каријеса. 



НАЈВАЖНИЈИ САСТОЈЦИ ХРАНЕ СУ: беланчевине,ма
сти,

 угљени хидрати, витамини, минералне материје и вода

НАМИРНИЦА чини комбинацију различитих хранљив
их супстанци које у основи чине храну.

                                           биљног порекла(житарице,воће и поврће)
НАМИРНИЦЕ               
                                         животињског порекла (млеко и млечни 
                                          производи,месо,риба,јаја...)
                                          



              

              ПРАВО НА ИЗБОР ХРАНЕ
Добра исхрана не значи да дете не може да једе оно што воли 
или да мора да једе оно што не воли. Она подразумева разнов
рсност и умереност, а избор је важан због доброг здравља. Ред
овни оброци и хранљиве ужине укључују храну богату ух, воћ
е, поврће, протеини, масти и доста течности.



РАЗНОВСНОСТ У ИЗБОРУ ВРСТА ХРАНЕ
 Улога родитеља је да понуди разноврсну храну, али не треба инсистират
и да се она поједе по сваку цену, јер се тако код детета ствара одбојност 

према одређеној врсти хране. 
У исхрани детета треба да буду заступљене све врсте намирница: ЖИТА

РИЦЕ, ПОВРЋЕ, ВОЋЕ, МЛЕКО, МЕСО, ЈАЈА И РИБА.
Разноврсна храна је важна за добро здравље детета које уједно има прили

ку да проба и заволи неке врсте хране. 



НАВИКЕ У ИСХРАНИ СЕ УЧЕ ОД НАЈРАНИЈЕГ ДЕТИЊСТ
ВА И ИМАЈУ ДУГОРОЧНЕ ЕФЕКТЕ НА ЗДРАВЉЕ И ЧЕСТ

О ИХ ЈЕ ВРЛО ТЕШКО МЕЊАТИ.

Многе студије су показале да врста хране коју р
одитељи дају деци има велики утицај у погледу 
навика које дете стиче по питању хране.
Деца будно прате одрасле и имитирају их. Ако 
родитељи и други одрасли са којима дете једе н
емају добре нутритивне навике мале су шансе д
а ће их имати њихова деца.
Често се дешава да дете у вртићу једе одређену 
врсту хране , а кући одбија исти оброк. Ако се р
одитељ жали на то у присуству детета, скретањ
е пажње на његово одбијање , само ће потенцир
ати такво понашање.



РОДИТЕЉИ НЕ БИ ТРЕБАЛИ ДА БУДУ НИ СУВИШЕ ЗАБРИНУТИ, 
НИ РАВНОДУШНИ У ФОРМИРАЊУ ПРАВИЛНИХ 

НАВИКА У ИСХРАНИ ДЕЦЕ.
Дозволити детету да одлучи колико ће да поједе и не инсистирати на ко

личини. Не брините ако дете свакога дана или у сваком оброку не пој
еде исту количину хране  - дневне потребе зависе од узраста, активно
сти током дана...

Деца најбоље знају колико ће јести.
 Она су врло осетљива на температуру х

ране, већина не воли сувише топлу ил
и хладну храну.

Деци се свиђа храна у боји, 
необично украшена.
Треба избегавати прекувану храну, јер у

главном више воле сирову или обарен
у. 

Укусније им је сочно,него суво месо.



Навике у исхрани које треба 
избегавати су: већа количин
а слаткиша,чипс,смоки и дру
ге грицкалице...

ДЕЦА ВОЛЕ УЖИНЕ
Ужине би требало понуди

ти између оброка јер је 
детету тешко да кроз са
мо три главна оброка об
езбеди дневне потребе з
а храном.За ужину се м
оже дати: пециво, месни 
сендвич, воће, воћни со
к , јогурт, млеко,колач.



Укључивање детета у припрему о
брока помаже му да учи  не само 
које врсте хране постоје већ и как
о се припремају. Тако дете гради  
и сопствено самопоуздање.
Детету можете дати да мути јаја, 
меси тесто, да постави сто....

КУВАЈТЕ ЗАЈЕДНО!



ПОРОДИЦА У ПРОМОЦИЈИ ПРАВИЛНЕ ИСХРАНЕ
ЗАЈЕДНИЧКИ ОБРОЦИ СУ ПРИЛИКА ДА 
ПОРОДИЦА ПРОВЕДЕ ВРЕМЕ ЗАЈЕДНО. 
ЗА ВРЕМЕ ОБРОКА. ДЕТЕ УЧИ КАКО СЕ 
ПОНАША ЗА СТОЛОМ, КАКО СЕ КОРИС
ТИ ПРИБОР ЗА ЈЕЛО....

Породични оброци не морају 
да подразумевају гурманске 
оброке различитих врста јела, 
довољно је припремити једн
оставно здраво јело, искључ
ите телевизор и уживајте у д
руштву своје породице.



Важна је и пажња коју деци родитељи поклањају за време оброка,као и п
репознавање њихових других потреба.
Нека деца иако могу сама да једу, траже од родитеља да их хране исказуј
ући на тај начин потребу за родитељском пажњом.
Уколико је дете млађе од три године дозволите му да једе прстима, не ин
систирати на прибору за јело.
Честа грешка родитеља је када грде децу ако се испрљају током јела –            
ХРАЊЕЊЕ ЈЕ ПРОЦЕС УЧЕЊА И ИЗГРАДЊЕ ДЕТЕТОВОГ СА
МОПОУЗДАЊА И СТОГА ТРЕБА ИМАТИ СТРПЉЕЊА.



НАЈЧЕШЋЕ ДИЛЕМЕ - ГРШКЕ РОДИТЕЉА В
ЕЗАНЕ ЗА ИСХРАНУ ДЕЦЕ

ВОЋЕ ИЛИ СОК – Сокови су богати витаминима и минералима, али ц
ело воће нуди неке предности: воће је добар извор влакана што сок н
ије,већа количина сока води у гојазност,развија каријес, доводи до га
строинтестналних проблема,превише сока обара апетит....

ПРАЊЕ ИЛИ ЉУШТЕЊЕ ВОЋА – Честа дилема родитеља је да ли је 
довољно само опрати воће или је неопходно да се оно ољушти. У кор
и се налазе нутритивна влакна и витамини. Уколико нисмо сигурни д
а воће није третирано хемикалијама, љуштењем коре се значајно сма
њује присуство пестицида који су штетнији за децу него за одрасле.

ЈАЈА – УВЕК ТЕРМИЧКИ ОБРАЂЕНА – Сирова јаја су познати изво
р салмонеле која је изазивач цревних инфекција праћених температу
ром,дијарејом,болом у трбуху...Салмонела се налази у жуманцету , у
ништава се на 71 °C тако да јаја треба кувати 6-7 мин.



ПРЕСКАКАЊЕ ДОРУЧКА 

НАЈЧЕШЋЕ ГРЕШКЕ РОДИТЕЉА ВЕЗАНЕ ЗА ИС
ХРАНУ ДЕЦЕ

БЕЗ МЛЕКА -  исхрана без млечни
х производа деци доноси покварен

е зубе и лоше кости.

ПРЕВИШЕ МЕСА – ПР
ЕМАЛО ЖИТАРИЦА

МАЊАК ТЕЧНОСТИ – вода је неопходна за прави
лно функционисање, смирује жеђ, избацује токсин

е из тела.
ГАЗИРАНИ СОКОВИ НИСУ ПОЖЕЉНИ!



Деца узраста 2-3 године у просеку дне
вно треба да унесу 6,а деца узраста 4-5 
година и до 8 чаша воде-течности.
Осим воде, детету треба дати млеко, в
оћни јогурт,природне воћне сокове.
Није добро да дете пије воду непосред
но пре или за време оброка јер ће тиме 
заварати глад и смањити унос хране.
Колико ће воде дете да унесе у органи
зам зависи и од сезоне (лето – зима),в
рсте хране коју једе,колико је било фи
зички активно.

УНОС ТЕЧНОСТИ



ГОЈАЗНОСТ
*ШЕЋЕРНА БОЛЕСТ
* ХИПЕРТЕНЗИЈА – повишен крвни притисак
*АРТЕРОСКЛЕРОЗА
*СРЧАНИ УДАР
НУТРИТИВНА АНЕМИЈА - малокрвност 
ПОТХРАЊЕНОСТ
ДИСЛИПИДЕМИЈА – мањак масти

ПОСЛЕДИЦЕ НЕПРАВИЛНЕ ИСХРАНЕ



Више од 60% деце која су прекомерно ухрање
на пре почетка пубертета постаје гојазно у о
драслом  животном добу

Према подацима из истраживања здравља стан
овништва Србије, 2000. године је прекомерн
о ухрањене деце било 8,2 %, a подаци из 
2006. године показали су даје око 20 % деце 
прекомерно ухрањено / гојазно.

ТРЕТМАН ЗА ГОЈАЗНУ ДЕЦУ У ЧИГОТИ специјална болница 
Тим стручњака осмислио је програм да деци промени животне навике.Пице,разна 
пецива,слаткиши заменила је лака дијетална исхрана.Видео игрице,гледање тв –а 
замениле су целодневне физичке активности, шетње у природи. Посебан значај  о
ве специјалне болнице је смањење ризика по здравље  деце од дијабетеса, повише
ног крвног притиска....

ЈОШ МАЛО ИНФОРМАЦИЈА...



Статистика каже да 70% деце у свет
у има проблем са вишком килограма 
и да се тај број увећава. Резултати у 
Србији показују да су деца све мање 
физички активна, и да већина деце и
ма проблем са равним стопалима, кр
ивом кичмом, повећаном тел.тежино
м... као последица пасивног начина 
живота.
ФИЗИЧКА АКТИВНОСТ  ОБЕЗБ
ЕЂУЈЕ БОЉУ КОНДИЦИЈУ, КО
ОРДИНАЦИЈУ, ПОБОЉШАВА П
АМЋЕЊЕ И ЗНАЧАЈНА ЈЕ ЗА П
РАВИЛАН РАСТ И РАЗВОЈ ДЕТ
ЕТА.

ЗНАЧАЈ ФИЗИЧКЕ АКТИВНОСТИ НА ЗДРАВЉЕ ДЕЦЕ



ВИ СТЕ МУ УЗОР У СВЕМУ! 
НЕМОЈТЕ СЕ ЉУТИТИ НА ВАШЕ ОГЛЕДАЛО.

ХРАЊЕЊЕ ЈЕ МНОГО ВИШЕ ОД ХРАНЕ
КО, КАДА, КАКО И ГДЕ ХРАНИ ДЕТЕ ВАЖНО ЈЕ ИСТО КАО И Ш

ТА И КОЛИКО ЋЕ ДЕТЕ ДА ПОЈЕДЕ

РОДИТЕЉ  ОДРЕЂУЈЕ : 

ШТА ДЕТЕ ЈЕДЕ:  све врсте намир
ница житарице,воће, поврће, млеко, 

месо, риба, јаја
КО ХРАНИ ДЕТЕ или надгледа хр

ањрње

КАДА ДЕТЕ ЈЕДЕ – ако је могуће ув
ек у приближно време:доручак,ручак,

вечера и две ужине

ГДЕ ДЕТЕ ЈЕДЕ: млађе дете у хра
нилици, старије у столици за столо

м



НЕКАДА ОДБИЈАЊЕ ХРАНЕ ЗНАЧИ САМО ПОЗИВ ЗА МА
ЛО ВИШЕ ПАЖЊЕ. ПОМАЗИТЕ СВОЈЕ ДЕТЕ, СТАВИТЕ Г
А У КРИЛО И ПОПРИЧАЈТЕ СА ЊИМ.

ДЕТЕ ОДРЕЂУЈЕ:

ДА ЛИ ЋЕ ДА ЈЕДЕ понуђ
ено или неће. Дечије НЕ сх
ватите као НЕ у том тренут
ку.  Понудите  поново (виш
е пута)у неком другом обли
ку, са намирницом коју рад
о једе, помешано  или одвој
ено,  занимљиво сервирано. 
Имајте стрпљења!

КОЛИКО ЋЕ ДА ПОЈЕДЕ
Ставите мање, па додајте по 
потреби. Не терајте га сило
м да једе и да поједе све из т

ањира.
Мало брљања (по тањиру) и 
прљања (гардероба) су дозв

ољени.



УЗРАСТ КАРАКТЕРИСТИКЕ И СПОСОБНОСТИ ДЕТЕТА

  
2 године

Може бити веома захтевно, апетит опада јер се раст успор
ава, одуговлачи са јелом, воли да помаже у кухињи, држи 
чашу једном руком
кашику ставља равно у уста

3 године
Правилно се служи са прибором за јело,тражи омиљену х
рану,  може захтевати одређену врсту хране, воли да се иг
ра припреме и сервирања хране, побољшан му је апетит и 
интересовање за храном

4 године
За време оброка воли да прича, може да једе тврду храну, 
више воли обојену “атрактивнију” храну, апетит постепен
о расте



ЗДРАВИЦА ЗДРАВЉУ
Децо будите здрави,немојте бити болесни!

Боље је да вас грде зато што сте здрави,
него да вас воле зато што сте болесни!

ХВАЛА Н
А ПАЖЊ

И!


