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• Dejavniki in determinante zdravja 

 

• Vrtčevsko okolje in prehranjevanje 

 

• Priporočena / odsvetovana prehrana v 

predšolskem obdobju 

 

• Praznovanje rojstnih dni v vrtcu 

 

Vsebina predavanja: 



 

 

 

 

 

 

 

 

Zdravje… 



Dimenzije zdravja? 

Vir: Zaletel-Kragelj L. in sod. 2011. Uvod v javno zdravje  



Dejavniki in determinante zdravja 



Zdrav življenjski slog 

Izbira življenjskega sloga? 



Zakonodajni in strokovni okvir na področju 

prehrane predšolskih in šolskih otrok 



a) Vrtec zagotavlja in ponuja: 
 

VARNO,  

 PESTRO,  

  MEŠANO,    

   VAROVALNO  

  (LOKALNO PRIDELANO)  

                 PREHRANO 

 

organizator prehrane, kuharsko osebje  

b) uči ustrezne  

KULTURE PREHRANJEVANJA in 

spodbuja ZDRAVO 

PREHRANJEVANJE 

 

vzgojitelji, organizator prehrane, 

vodstvo vrtca 

 

Vrtec kot bivalno okolje 

 

ENAKI POGOJI ZA VSE OTROKE 
 



… že pred rojstvom,  
 

ter  zlasti v 1. in 2. letu življenja.  

Oblikovanje okusov …  

Zato je pomembno, da v tem starostnem obdobju izkusijo kar 

največji razpon raznovrstnih in zdravju koristnih živil, zlasti 

zelenjave. 



VARNA, PESTRA, MEŠANA, VAROVALNA (LOKALNA PRIDELANA) HRANA  

 http://solskilonec.si/ 
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všečni okus  +  privlačni videz + reklamni vplivi 



Največji izziv za organizatorja prehrane? 





1. PONUDITI, da vidijo pestrost hrane na krožniku,  

     jo povohajo, jo okušajo – spodbuditi  zaznavo s čutili  

Največji izziv za vzgojitelja? 

2. POJASNITI na primeren način, zakaj to hrano 

    potrebujejo 

3. POKAZATI z lastnim  vzorom 

4.  PRIKRITO OZAVEŠČANJE na inovativen način  

     skozi igro 



Pozitiven vpliv zdravega prehranjevanja na zdravje: 

 

Zakaj mi je mar, kako se prehranjujejo 

otroci v vrtcu? 

- boljše kognitivne zmožnosti  

- večja motiviranost za igro 

- večja želja po raziskovanju bližnje okolice  

- boljše sodelovanje v skupinskih aktivnostih  



… v obdobju otroštva in mladostništva: 

nezadostna preskrba z esencialnimi hranilnimi 

snovmi, zobni karies, prenizka ali prekomerna 

telesna teža in debelost, hiperaktivnost, druge 

morebitne težave 

 

Nezdrava prehrana 

…v odraslosti:  

sladkorna bolezen, bolezni srca in ožilja, povišan 

krvni tlak, presnovni sindrom, kronične vnetne 

črevesne bolezni, rakava obolenja, osteoporoza 

 



… pomislite, po kateri hrani segate, kadar ste razburjeni, 

jezni, osamljeni … 

 

 

 

 

Zaprite oči in … 

… spomnite se, kaj so vam kot majhnemu otroku vaši 

starši dali za tolažbo, ko ste se poškodovali, bili žalostni … 

… katero vrsto hrane podarite partnerju za valentinovo, 

otroku za miklavža, božička, rojstni dan … 



grenak okus 
(ekstrakt makovega zrnja) 

zmanjša pogostost požiranja pri fetusu 

sladek okus  

(saharozna raztopina)  

spodbuja požiranje pri fetusu 

NAGNJENJE ZA SLADEK OKUS JE PRIROJENO! 

Vir: Fidler Mis, Razvoj senzorike in zaznav okusa pri dojenčkih, 2014 



- vir  tolažbe (razočaranje, zaskrbljenost), 

  

- sredstvo  komuniciranja (žalost), 

 

- za  izražanje  čustev (naklonjenost, skrb,  

ljubezen),   

 

- je  nagrada  ali  jo  odvzamemo  za  kazen, 

 

- je del tradicije, kulture. 

 

Hrana  ima  poleg  bioloških  še druge  

pomene: 



Zakaj tako tekne? 





NEUGODNI UČINKI  

SLADKORJA 

• zmanjšan občutek sitosti, porušeno uravnavanje 

apetita, večji E vnos, povečanje telesne mase in 

debelost 

• hiperaktivnost, razdražljivost otrok  

• sladkorna bolezen, zobna gniloba 

• ODVISNOST 



 

• DODANI SLADKORJI 

v hrano s strani proizvajalca/kuharja/potrošnika 

in 

naravno prisotni sladkorji v 

medu, sirupih in sadnih sokovih  

 +  

 

• NARAVNO PRISOTNI SLADKORJI 
   (laktoza v mleku, sladkorji v sadju) 

  SKUPNI (ENOSTAVNI) SLADKORJI 

WHO: Diet, Nutrition and the Prevention of Chronic Diseases. Joint WHO/FAO Expert  
Consultation, WHO Techn. Report Series No 916, Geneva, 2003 
 



 

PROSTI SLADKORJI: < 10% energijskega vnosa 

                   <   5%  
 

WHO Guideline: Sugars intake for adults and childre, marec 2015!!! 
(http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/149782/1/9789241549028_eng.pdf?ua=1) 

Gabrijelčič Blenkuš s sod., Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah, MZZ, 

2005, str. 23 



POMEN VLAKNIN IN KONZISTENCE 
 

6 pomaranč                                       236 ml pomarančnega soka 

15 minut                                                         12 s    

„Mislim, da mi bo slabo.                  „Sem lačen, kaj je za zajtrk?“  

Ne morem pojesti niti koščka več.“ 



VSEBNOST PROSTEGA SLADKORJA V SLADKIH 

PIJAČAH (2 dl) 

OPKP, Računalniški program: Odprta platforma za klinično prehrano. http://www.opkp.si 
 Fidler Mis N, Negative effects of sugar-sweetened beverages=Neugodni učinki pijač z dodanim sladkorjem. Zdravniški vestnik, ISSN 

1318-0347, 2013, letn. 82, suppl. 1, str. I 138-I 144 http://vestnik.szd.si/index.php/ZdravVest/article/view/705/592) 

poljubno št. 

žličk sladkorja 

5-6 št. žličk sladkorja 
1,5 št. žličk sladkorja 

4-6 št. žličk sladkorja 3-4 št. žličke sladkorja 



Dodajanje sladkorja v proces proizvodnje živil, na 

katera potrošnik sploh ne pomisli. 

65 kg 

Količina zaužitega sladkorja pri slovenskih 

adolescentih / leto 

Kobe, Štimec, Hlastan-Ribič, Fidler Mis, Food intake in Slovenian adolescents and adherence to the 

OMD: a nationally representative study. PHN, 2012 



Na poti iz vrtca domov … 

Prepričanja, odnosi  in  vzgoja 

staršev doma. 

Kdo ima PRAVICO IN 

DOLŽNOST ODLOČANJA v 

vrtcu? 



Praznovanje rojstnih dni v vrtcu … 



Praznovanje rojstnih dni v vrtcu … 



Strokovno osebje je suvereno pri zagovarjanju odločitev v 

prid zdravju otrok: 

Zdravo prehranjevanje v vrtcu? 

- org. prehrane stoji za jedilnikom, ki je pripravljen v skladu s 

priporočili za zdravo prehranjevanje predšolskih otrok 

- vzgojitelji in pomočniki vzgojiteljev podpirajo organizatorja 

prehrane, ki sledi strokovnim priporočilom pri načrtovanju 

jedilnika, in spodbujajo otroke k zdravemu prehranjevanju 

-  staršem in otrokom se predstavi, da prinašanje 

odsvetovanih prigrizkov v vrtčevski prostor ni zaželeno in je v 

nasprotju z vrtčevsko politiko 

- zdravo prehranjevanje je prioriteta in vodstvo vrtca podpira 

in sprejema odločitve, ki so v korist zdravja otrok 



 

Zdrav in zadovoljen otrok je največja želja vsakega starša.  

Zadovoljstvo ob zavedanju, da otroka prepustimo v varno 

vrtčevsko okolje, ki  

- omogoča zadovoljitev prehranskih potreb in želja na način, 

ki zdravje podpira in ga ne ruši  

- in spodbuja zdrave prehranske izbire in krepi zdrave 

prehranske navade, 

je najboljša podpora za dobro duševno zdravje staršev. 

 

Zadovoljni starši – zadovoljni strokovni delavci v vrtcu – 

svetla prihodnost za naše otroke. 

 
 

 

 

ZAKLJUČEK 



… UPAM, DA STE SLIŠALI. 

HVALA, KER STE POSLUŠALI… 


