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Struktura dnevne ishrane dece uzrasta 11 do 14 godina treba da obezbedi odgovarajuce
zadovoljenje energetskih i nutritivnih potreba, kroz:

1) zastupljenost svih grupa namirnica, sa odredenim udelom u odnosu na ukupni dnevni energetski
unos;

2) zastupljenost svih hranljivih materija (makronutrijenata) u odredenom procentualnom odnosu;

3) zastupljenost minerala i vitamina (mikronutrijenata) u preporu¢enoj koli€ini/vrednosti;

4) raspodelu ukupne energije u kcal, podeljene na odgovarajuci broj dnevnih obroka u odredenom
procentualnom odnosu.




* Preporucena zastupljenost pojedinih grupa namirnica

Zitarice, proizvodi od Zitarica : Svaki dan

Povrée : Svaki dan

Voce : Svaki dan

Meso : Svaki dan, do pet puta nedeljno
Riba : Najmanje 1-2 puta nedeljno
Jaja : Do tri puta nedeljno

Mahunarke : 1-2 nedeljno

Mieko i mlecCni proizvodi : Svaki dan
Masti i ulja : hladno cedeno ulje u malim koliCinama, kao preliv pri pripremi povrca

Voda : Svaki dan, izmedu obroka




Dnevne energetske potrebe dece od 11 do 14 godina su 1900-2200 kcal.

Zbog ubrzanijeg razvoja u pubertetu, deca su viSe gladna. JoS uvek roditelji mogu kontrolisati kakvu hranu jedu
vaSe dete. NajviSe treba obratiti paznju na slatkiSe i grickalice. Ukoliko dolazi do nheumerene ishrane u ovom
periodu, doci ¢e do stvaranja gojaznosti.

Deca imaju instiktivni oseéaj za glad i sitost.

FiziCka aktivnost dece ili njeno odsustvo uticu na to da deca jedan dan pojedu viSe hrane a drugi manje.




Deca imaju drugacije potrebe za nutrijentima od odraslih. U ovom uzrastu treba posebno obratiti
paznju na:

Kalcijum koji ulazi u sastav kostiju i zuba, a ima znacCajnu ulogu u odrzavanju rada srca i
nervnoh sistema, te pozitivno utiCe na rad misica. U ovom uzrastu potrebe su: 1300 mg dnevno.
Mleko i mleCni proizvodi, ali i zeleno lisnato povrce, mahunarske, kao koStunjavo voce.




Vitamini B kompleksa vazni su za metabolizam, energiju, zdravo srce i nervni
sistem. JaCaju imunoloski sistem, te mogu doprineti ukupnom blagostanju
organizma. Najvazniji medu njima je vitamin B12. Vitamin B12 (kobalamin ili
cijanokobalamin) je esencijalan za proizvodnju crvenih krvnih zrnaca, pomaze
funkciju nervnog sistema i snizava nivo holesterola, a buduci da ga organizam ne
moze samostalno proizvoditi potrebno ga je unositi hranom. Nalazi se u
namirnicama zivotinjskog porekla. Potrebe u ovom uzrastu su 1,8 mikrograma do
13. godine, a nakon toga se potrebe povecavaju na 2,4 mikrograma dnevno
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Vitamin D u kombinaciji sa kalcijumom utiCe na izgradnju jakih kostiju. Takode moze pomoci
u zastiti od hroni€nih bolesti kasnije tokom Zivota. Nedostatak ovog vitamina dovodi do
slabljenja kostiju, Sto uzrokuje razvoj bolesti poput rahitisa kod dece i osteoporoze kod
odraslih. Potrebe za ovim vitaminom u ovom uzrastu su 15 mg (600 1U) dnevno.

Neke ribe, ukljucCujuci losos, skusu i sardine, odlican su izvor vitamina D, kao i jaja (vitamin D
se nalazi u zumancetu). Buduci da koza proizvodi vitamin D kada je izlozena suncu, u toku
jeseni, a narocito tokom zime, pa sve do proleca, kada nema dovoljno suncCeve svetlosti,
AmeriCka akademija za pedijatriju preporucuje suplemente vitamina D i za decu, u slucCaju da
dete ne dobija dovoljnu koliCinu ovog vitamina dnevno iz hrane i sunca.




Vitamin E neophodan je za pravilno funkcionisanje Covekovog tela. BuducCi da predstavlja
antioksidans, pomaze u neutralizaciji slobodnih radikala. lzuzetno je vazan za jaCanje
imunoloSkog sistema, te za zdravlje koze i oCiju. Biljna ulja poput suncokretovog, kao i

oraSasti plodovi i semenke, ukljucujuci bademe, leSnike i seme suncokreta, odliCni su izvori
vitamina E.

Potrebe za ovim vitamino u do 13. godine su 11 mg, a nakon toga 15 mg dnevno.




Gvozde ucestvuje u brojnim metaboliCkim procesima, a pre svega u sintezi hemoglobina koji
transportuje kiseonik od plu¢a do svih Celija u telu. lako Covekov organizam ima solidne
mehanizme za njegovu regulaciju, u nekim situacijama moze doci do preterane akumulacije,

ali mnogo Cesce do nedostatka gvozda zbog neodgovarajuceg nacina ishrane.

Potrebe dece za gvozdem krecu se izmedu 7-10 miligrama dnevno. Do svojih tinejdzerskih
godina deCacima je potrebno oko 11 mg dnevno, a devojCicama oko 15 mg.

Crveno meso i drugi zivotinjski proizvodi sadrze mnogo gvozda. Biljni izvori gvozda ukljucuju
tamno zeleno lisnato povrée kao $to su spanac, kelj, rukola, zatim brokoli, te mahunarke

poput pasulja i soCiva.




Pravilnik o blizim uslovima za organizovanje, ostvarivanje i pracenje ishrane ucenika u osnovnoj
Skoli usvojen je 2018. godine (Sl.glasnik RS, br. 68/2018).

Ishranu u€enika u osnovnoj Skoli organizuje direktor Skole u saradnji sa Savetom roditelja. Za
ostvarivanje ishrane ucCenika u Skoli, u skladu sa utvrdenim nacCinom organizovanja, odgovorne
su strucne sluzbe Skole i zaposleni na poslovima pripremanja i serviranja hrane.

Poslove pracenja ishrane uCenika u Skoli Skola obezbeduje zaklju€ivanjem ugovora sa nadleznim
zavodom/institutom za javno zdravlje.




DORUCAK

Dorucak dece uzrasta 11 do 14 godina ima poseban znacaj jer je re€ o deci koja se intezivno razvijaju, fizicki
su aktivnija, a psihiCki angazovanija zbog vrlikin obaveza u Skoli i priprema za srednju Skolu.

* Dete treba da doruCkuje pre odlaska u skolu, odnosno izmedu 7 i 9 sati ujutru. U prepodnevnim Casovima
neophodni su dorucak i prepodnevna uzina sa razmakom od najmanje 3 sata.

* Energetski, doruc¢ak treba da iznosi 30% od dnevnog kalorijskog unosa. Vazno je da namirnice, koje
se konzumiraju za doru€ak budu sto raznovrsnije.




U zavisnosti od afiniteta deteta, doru¢ak moze biti slan ili
sladak, sa mleCnim napitkom ili sa Cajem. Najvaznije je da
se ovaj jutarnji obrok ne preskace i da sadrzajem
zadovoljava potrebe deteta za njegov uzrast.

Kad dete ode u Skolu bez doruCka, ono je CcCesto
razdraZzljivo, slabije pamti, ima slabiju koncentraciju na
casu i teze udi.




Primeri doruc¢ka za decu uzrasta od 6 do 10 godina

« pahuljice od celog zrna sa kiselim mlekom ili jogurtom. Pahuljice se
mogu obogatiti oraSastim plodovima (orasi, bademi, leSnici),
medom, svezim ili suvim vo¢em (bananom, jabukama, kruSkama,
grozdem, malinama, jagodama...)

« omlet od jaja, kuvana jaja, kajgana sa sirom uz hleb od celog zrna
Zitarica, povrce po po zelji i jogurt ili kiselo mleko.

« sendviC koji se sastoji od hleba od celih zrna Zitarica, sa maslacem,
prSutom (pecenica/Sunka/pile¢a prsa), povréem po Zzelji (par
kolutova paradajza, krastavaca (svezih ili kiselih), list zelene salate
...) i kiselim mlekom/jogurtom. Sendvi¢ moze da bude napravljen i
od kifle koja je napravljena od celog zrna Zitarica sa namazom od
krem sira ili pavlake i kolutovima barenog jajeta i povrcem.

. kaCamak sa sirom ili kiselim mlekom (ili jogurtom)

. proja ili pita sa kiselim mlekom (ili jogurtom)




Namirnice koje bi trebalo izbegavati su: -

1. Lisnata testa (pogacCice, Zu zu pecivo, rol virsSle,
pastete sa sirom,..)

2. Margarin, topljeni sirevi.

3. OgraniCiti koliCinu namaza sa visokim sadrzajem e
mleCne masti (butera/paviake/kajmaka/sirnin namaza). AL I P
4. Mesni namazi (pastete), krem/Cokoladni namazi i drugi \_4

industrijski slani i slatki proizvodi sa visokim sadrzajem
Secera, zasicenih i trans masnih kiselina

5. Majonez, kecCap, senf

6. Slatkisi u vecoj koliCini

7. Gazirani i negazirani napici, energetska pica




RUCAK

U strukturi dnevne ishrane, ru€ak spada u glavne obede.
Rucak se konzumira posle prepodnevnih aktivhosti kada
su deca i fiziCki i psihiCki bila opterecena.

Rucak bi trebao da se sastoji od supe ili Corbe, glavnog
jela od povrc¢a i mesa uz dodatak salate i na kraju voce ili
slatkiSi



Deca vole sarolikost i zive boje, zato treba voditi raCuna
da u jelovniku budu zastupljene najmanje dve vrste
povrcéa. Prednost uvek treba davati svezem i zamrznutom
povrcu, sto ne iskljucuje davanje konzerviranog.

Salate su veoma vazan sastojak rucka, jer se koristi sveze
povrce gde su gubici hranjivin i zaStitinih sastojaka
najmanji. U zimskom i proleCchom periodu veoma je
korisno povrce iz turSije: kiseli kupus, krastavci, paprike,
karfiol, kao i ajvar ili cvekla.




KoliCinu hleba treba smanijiti ako je u glavhom obroku za
rucak krompir ili pirinaC ili ga izbegavati ako je jelo
iskljuCivo od testa.

Kao sastavni deo rucka moze biti kolac ili voce. Prednost
uvek treba dati svezem vocu. Zavisno od obimnosti rucka,
voce i kolaci mogu da budu deo popodnevne uzine.

Kod dece treba razvijati ukuse te je stoga neophodno da
jela ne smeju biti preslana, prezacinjena (ljuta ili suviSe
kisela). PreviSe hladna i topla jela takode nisu prihvatljiva
u ovom uzrastu jer mogu da izazovu neprijatne senzacije
U organima za varenje. Pre glavnog obroka detetu ne
treba davati vecu koliCinu teCnosti.

Kod dece sa slabijim apetitom, treba sipati uvek manju
koliCinu jela, a posle im dodavati do potrebne koliCine.




VECERA

Vecera je sve CeSce obrok kada se okuplja cela porodica.

Nekada je to bio rucak, ali danasnji nacCin zivota diktira
drugaciju satnicu. | namirnice za veCeru su se postepeno
zamenile onima za rucak.

Vecera bi trebala da bude lagani obrok, koji se konzumira
najmanje dva do tri sata pre spavanja i koji iznosi oko 20
do 25% energetske vrednosti od celokupnog dnevnog
kalorijskog unosa.

Sama priprema vecCere bi trebala da se bazira na
namirnicama, koje se lako vare. Ovo je vazno zbog toga
sto se uz manje pun zeludac bolje spava.




Hranu je najpozeljnije jesti odmah ¢im se spremi i ako je
moguce od svezih namirnica. Da bi hrana zadrzala hranljiva
svojstva i bila bezbedna za jelo, treba se pridrzavati nekih
pravila:

— ako se hrana ostavlja u frizideru, mora se ohladiti sto
brze. ldealno je da bude u frizideru u roku od 90 minuta od
kuvanja.

— pre nego Sto se hrana stavi u frizider mora se dobro
zatvoriti u posudi koja je za to namenjena

— hranu iz frizidera treba pojesti u roku od 2 dana.

— ako se hrana zamrzava treba da se ohladi pre nego Sto
se stavi u zamrzivac.
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— hrana u zamrzivacu treba sa se iskoristite u roku od
najvise 3 meseca.

— hranu iz zamrzivacCa treba odmrznuti pre nego sto se

podgreje. Najbolje je da se ostavi u frizideru preko nodi, ili
da se odmrzne u mikrotalasnoj rerni.

— odmrznutu hranu, koja ve¢ spremljena, nije
preporucljivo ponovo zamrzavati. Ako je obrok pravljen od
odmrznutih namirnica, gotovo jelo mozete zamrznuti)

— hranu koja se stavlja u zamrzivaC treba obeleziti i
napisati kada je stavljena u isti, kako bi se naknadno
znalo koliko je zamrznuta.
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