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Smernice za ishranu dece i omladine

VODIC ZA ZDRAVU ISHRANU

Kvalitetna hrana i dovoljno fizicke aktivnosti su upravo ono sto je potrebno za
optimalan rast i zdravlje. Ali Sta je kvalitetna hrana? Australijska vlada je
nedavno konsultovala neke od vodecih nutricionista da daju jednostavne i
jasne savete o hrani i ishrani za zdravlje. Rezultat su nove Smernice za
ishranu dece i omladine u Australiji.

Hrana, ishrana i zdravlje su kao slagalice. Postoje razliciti delovi. Svaki od
njih je vazan, ali nijedan ne prica celu pricu - kada se svi delovi spoje,
zagonetka o dobroj ishrani i zdravlju je reSena. Tako je i sa Smernicama.
Nema pojedinacne preporuke koja je vaznija od ostalih - one ¢ine kompletan
paket.

Vase potrebe u ishrani mogu se razlikovati od potreba vase brace, sestara i

roditelja. Najbolja hrana za malu bebu je majcéino mleko. Starija deca i Originalni izvor
tinejdzZeri bi trebalo da postignu balans razli¢itih namirnica uz dosta fizicke

aktivnosti za zdrav rast i zdravu tezinu. Za roditelje, dobitak tezina moze biti

poslednja stvar koju Zele! Mnogi odrasli su gojazni i trebalo bi manje da jedu i

piju, a da vise vezbaju.

Medutim, deca i roditelji imaju i jednu zajednicku osobinu. Svi oni treba da
ostvare korisne efekte od ishrane koju unose upotrebom raznovrsnih hranljivih
namirnica. Smernice za ishranu dece i omladine su vas najbolji vodic za
namirnice, ishranu i zdravlje.

Vodi¢é za zdravu ishranu
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( Aktivni mladi za zdraviji Zivot: zdravlje, Zivotni stilovi i fizicka forma mladih

Ohrabrivati i podrzavati dojenje !!!

Deci i adolescentima potrebno je dovoljno hranljivih namirnica za normalan rast i razvoj !!!

Trebalo bi redovno kontrolisati rast kod mladih
Fizi¢ka aktivnost je vazna za decu i adolescente

UzZivati u Sirokom spektru hranljivih namirnica !!!

Decu i adolescenate treba ohrabrivati da:

Jedu puno povréa, mahunarki i voca.

Jedu dosta zitarica (ukljucujuci hleb, pirinac, testenine i rezance), pozeljno od celog zrna.

Unose posna mesa, zivinu i/ili alternativne namirnice

Unose mleko, jogurt, sir i/ili alternativne namirnice. Mleka sa manjim sadrzajem masti nisu pogodna za decu mladu od 2 godine
(zbog njihovih visokih energetskih potreba), ali ih treba unositi kod starije dece i adolescenata

Biraju vodu kao pice

i takode se postarati da:

Ogranice unos zasi¢enih masti i ukupni unos masti (ishrana sa niskim sadrzajem masti nije pogodna za odojcad)
Biraju hranu sa manje soli
Konzumiraju samo umerene koli¢ine Secera i hrane koja sadrzi dodate Secere

Brinite o ishrani vaseg deteta: hranu pripremajte i cuvajte na bezbedan nacin

UZIVAJTE U RAZNORBSNIM HRANLJIVIM NAMIRNICAMA | POJTE DOSTA VODE

Koliko porcija razlicitih tipova namirnica trebalo da unesemo svakoga dana?
To zavisi od veli¢ine organizma, kao i od nivoa njegove aktivnosti!

Pokusajte da ostvarite sledece preporuke za broj porcija hrane:

‘ Deca i adolescenti

Cerealije Povrce i mahunarke Voce | Mleko, jogurt, sir Posno meso, riba, Zivina, Dodatne namirnice
semenke, mahunarke (maksimalno)
4-7god 5-7 2 1 2 123 1-2
8 - 11 god 6-9 3 1 2 1 1-2
12 - 18 god 5-11 4 3 3 1 1-3

Vodi¢é za zdravu ishranu
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$ta je porcija? Evo nekoliko primera

Cerealije (ukljucujuéi hleb, pirinac, testenine i rezance)
2 kriske hleba 1 srednja zemicka 1 Solja kuvanog pirinca, testa ili rezanaca

1 Solja ovsene kase 1 Solja pahuljica ili ¥2 Solje muslija

‘ Povrée 1 mahunarke (izabrati razli¢ito)

Skrobno povrée

1 srednji krompir/jam | ¥ srednjeg slatkog krompira | 1 srednji paskanat

Tamno zeleno lisnato povrce

4 Solje kupusa, spanada, blitve, brokolija, karfiola ili prokelja

Mahunarke i ostalo povrce

1 Solja salate ili salatnog povréa | % Solje boba, sociva, graska, boranije, tikvice, peCurke, paradajza, paprike,
krastavca, kukuruza Secerca, repe, rotkve, klica, celera, patlidzana itd

Vo
1 komad srednje veli¢ine ploda npr. jabuke, pomorandze, manga, mandarine, banane, kruske, itd
2 komada manjeg voca (kajsije, kivija, sljive, smokve) Oko 8 plodova jagode
Oko 20 zrna grozda ili visnje 14 Solje voc¢nog soka Y srednje dinje
Suseno voce (4 suve kajsije) 1 % kasika suvog grozda 1 Solja konzerviranog voca u kockicama

Mleko, jogurt, sir i alternativhe namirnice
250 ml (1 Solja) mleka (moze biti sveze, dugotrajno ili mleko u prahu)

% Solje dehidranog mleka | 40 g (2 kriske) sira | 250 ml (1 Solja)
200 g (1 malo pakovanje ) jogurta, mlecnog ili vo¢nog, ili kao alternativu probati:
1 Solja crvenog lososa sa kostima | 1 Solja badema | 1 Solja sojinog mleka obogacenog kalcijumom

Meso, riba, Fivina, semenke, mahunarke i alternativhe namirnice
65-100 g kuvanog mesa/piletine (npr. %2 Solje mlevenog / 2 male Snicle / 2 kriske peCenog mesa)

80-120 g kuvanog ribljeg fileta li kao alternativu probati:

2 mala jajeta 14 Solje kuvanog suvog pasulja, soCiva, leblebija, 4 Solje kikirikija/ badema
prepolovljenog graska ili pasterizovanog pasulja

Dodatne namirnice koje se mogu povremeno ukljuciti (imaju veéi sadrZaj masti i / ili Se€era, kalorija, soli itd.)
1 parce torte srednje velicine / kolaci¢ 3-4 slatka keksa Pola cokoladne Stanglice

60 g dzema ili meda (1 kasicica) 30 g Cipsa Parce pice = 2 jedinice

1 limenka bezalkoholnog pica / 2 caSe likera | 2 kugle sladoleda | 1 pita sa mesom = 3 jedinice

1 kasika (20 g) putera, margarina, ulja

Vodi¢é za zdravu ishranu
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Ohrabrivati i podrzavati dojenje

Kroz vekove postoji samo jedna idealna hrana za bebe - maj&ino mleko. Cak i danas,

majcino mleko je za bebu najbolja i najprirodnija hrana. Dok starija deca i roditelji \
moraju da jedu raznovrsne namirnice da bi dobili sve $to im je potrebno, bebama je
dovolno mleko. Majcino mleko je posebno - zadovoljava sve bebine potrebe za hranom
i picem. Majcino mleko sadrzi posebne supstance koje stite od infekcija i bolesti, i
pomazu bebi da raste. Beba ne bi trebalo da ima drugu vrstu hrane tokom prvih Sest
meseci zivota. Dojenje je esto nepredvidivo. Drugim recima, ako je beba gladna
majka je nahrani. To moZe biti u trznom centru ili na sportu u subotu ujutru. Ne treba
se stideti ako vidite nekoga ko doji u javnosti - to je normalno! Ako se pri tome
osecate opusteno, i majka ce, a beba ¢e dobiti hranu koja joj treba.

Deci je potrebno dovoljno hranljivih namirnica za normalan rast i razvoj

0d trenutka kada ste se rodili dok ne dostignete 18 godina starosti, vasa telesna tezina
Ce se povecati za oko 20 puta. Vasi misic¢i ¢e postajati veci a vase kosti postati duze i
jace. Sve sto vase telo treba za ovaj rast i razvoj, moze se naci u hrani. Uzimanjem
raznovrsnih zdravih namirnica zadovoljicete sve vase potrebe.

Vazno je biti aktivan, takode. Setnja, ples, tréanje, plivanje i drugi sportovi osnazuju
kosti i misice. Aktivnost je i prirodan nadin balansiranja unosa hrane. Sto ste vise
aktivniji, veca je verovatnoca da ¢ete imati zdrav rast. Premalo aktivnosti, ili previse
vremena ispred televizora ili kompjutera, moze da dovede do “rasta u Sirinu”!

Ako ste zabrinuti za svoju tezinu, pokusajte da budete aktivni svakog dana, na koliko
god nacdina mozete. Hodanje do Skole je dobar pocetak. Redovna sportska aktivnost ili
ples, dodatno ¢e poboljsati vase zdravlje i kondiciju. Izuzetno restriktivna ishrana
moZe izazvati probleme. Dovoljno je izostaviti zasladene napitke i masne grickalice.
Ali morate biti oprezni da ne izostavite namirnice koje su najpotrebnije za rast vaseg
organizma. Optimalan rast i razvoj posledica je unosa raznovrsnih hranljivih namirnica
- Zitarica, povrc¢a, voca, posnog mesa i mlecnih proizvoda.

Brinite o ishrani vaseg deteta

Hranu pripremajte i c¢uvajte na bezbedan nacin

U poredenju sa hranom u drugim zemljama, hrana u Australiji je veoma bezbedna.
Malo ljudi se razboli od uzimanja losih namirnica. Ali, to se i dalje deSava. Vecina nas
imala je problema sa stomakom u nekom trenutku posle konzumiranja hrane koja nije
bila dobro ¢uvana. Efekti konzumiranja ovakve hrane, inficirane bakterijama, mogu
biti mnogo tezi. Bezbedno cuvanje hrane podrazumeva detaljno pranje ruku pre
pripreme. Takode, vazno je da kuhinjski pribor bude Cist. Bacili vole prljavstinu.
Obavezno vratite hranu u frizideru ¢im zavrsite obrok, ne ostavljajte je na stolu.
Mikroorganizmi brzo rastu na sobnoj temperaturi, a mrze hladnocu.

Vodi¢é za zdravu ishranu



