KAKO (JOS VISE) ZAVOLJETI

Konzumacija dovoljne koliCine povrca i voca vazan je dio pravilne prehrane zbog svoje
visSestruke dobrobiti za nase zdravlje. Povrée i vo¢e moze - nam pomoci u sprjecavanju
svih oblika malnutricije odnosno pothranjenosti, nedostatka vitamina i minerala ili
prekomjerne tjelesne mase ili debljine. Svakodnevna konzumacija povrca i vo¢a moze i
smanjiti rizik od nastanka kronicnih nezaraznih bolesti, odnosno onih bolesti od kojih u
svim razvijenim zemljama svijeta obolijeva najveci brojl judi. Osim toga, povrce i voce
obiluje vitaminima, mineralima, biljnim vlaknima i fitokemikalijama,. aktivnim tvarima
koje su prirodno prisutne u biljkama i imaju zastitni utjecaj na nase zdravlje.

Svako dijete prvenstveno bira hranu prema svojim okusnim preferencijama odnosno
stavu o tome koji okusi mu se svidaju, a koji ne. Djecja filozofija prehrane je zapravo
vrlo jednostavna - ako ne uzivaju u okusu neke hrane, odnosno, ako im nesto nije
»fino”, oni e to odbiti jesti.

Djetinjstvo je vazno razdoblje za razvoj okusnih preferencija. Od samog rodenja djeca,
u pravilu, imaju sklonost prema slatkom okusu, a oko 4. mjeseca Zivota razvijaju
sklonost i prema slanom. Istovremeno, odbijaju gorko i kiselo pa hranu kao Sto je
povrce, koje nije slatko i ima gorkih nota okusa, odbijaju. Odbijanje gorkog i kiselog
okusa je opisano kao evolucijski koristan mehanizam za prezivljavanje kako bi djeca
izbjegla konzumiranje neugodnih ili otrovnih kemikalija tj. kako ne bi pojela
potencijalno otrovne biljke koje ¢esto imaju gorak ili kiseo okus. Ipak, nisu sva djeca
ista. Razlike u okusnim preferencijama medu pojedinom djecom izrazene vec u ranoj
dobi mogu se objasniti izlozenoscu razliCitim okusima u trudnodi i za vrijeme dojenja,
nastojati izbjeci, dok drugima taj okus i nije tako intenzivan. Ipak, usprkos tome, vecina
osoba se moZe naviknuti na nove okuse ako ih uéestalo konzumira.



Osim same preferencije okusa, na to hoce li djeca konzumirati povrce, utjeCe i to koliko
je djeci povrée dostupno i pristupacno. Dakle, stvaranje vise prilika za konzumaciju
povréa moze biti jedan od nacina za povecanje unosa. Veca je vjerojatnost da ce djeca
konzumirati one namirnice koje su im lako dostupne i koje su ¢esce imala priliku jesti
kod kuce ili izvan nje. .

Djeca o pravilnim prehrambenim navikama uce i gledajuci druge. Prvo promatraju
osobe u svom domu, c¢lanove svoje obitelji. Ukoliko sami roditelji rado i cesto
konzumiraju povrce, veca je vjerojatnost da ¢e ga i djeca rado jesti. Kako djeca
odrastaju, pocinju provoditi sve vise vremena izvan kuce gdje ucCe i od drugih ljudi i
imaju priliku upoznati neke nove okuse. Upravo zato je Skola, mjesto gdje djeca
provode mnogo vremena, klju¢no okruzenje za usvajanje dobrih prehrambenih navika.

Roditelji ili ostale osobe koje djeci nastoje ponuditi uravnotezenu prehranu cesto se
osjecaju lose ako dijete uopce ne zeli jesti neke vrste povréa. Medutim, svatko od nas
ima neke namirnice koje mu nikad nece biti omiljene. Uvjeravanje djece da trebaju jesti
povrce jer je to zdravo Cesto nije najucinkovitiji pristup, bas kao ni prisila i ucjena.
Mlada djeca tesko mogu shvatiti Sto to znaci da je neSto zdravo, dok bi starija mogla
povezati da ako je neSto zdravo to podrazumijeva da ,nije ukusno” i da ih se time
kaznjava.

Ako dijete u nekom trenutku zeli jesti samo odredene vrste povrca, valjalo bi se
usredotociti na njih. Sreca je u tome Sto postoji velik broj vrsta povrca, razlicCitih boja,
oblika, okusa, teksture, mirisa... i svatko ce sigurno uspjeti pronaci nesto Sto mu
odgovara. Uz to, kontinuirano nastojte nuditi i druge vrste povrca: pretvorite to u
izazov, kombinirajte nove vrste povrca s nekim vrstama koje dijete dobro prihvaca ili
promijenite nacin pripreme i serviranja. Povrce mozete tako dodati raznim umacima,
raditi guste juhe od povrca, povrée poput celera ili cvjetace mozete dodati u pire
krumpir, mozete napraviti popecke od povrca, zajedno s djecom mozete raditi kasaste
sokove (smoothie) od voc¢a u kombinaciji s malo povrca i sl. Moguénosti su razne!
Normalno je da djeca ne prihvate povrce kad ga prvi put kuSaju. Nekima je potrebno
Cak 10 - 16 probavanja neke nove namirnice da ju i prihvate. Bit ¢e potrebno malo
strpljenja i vremena, ali sigurno se isplatil



