Povzetek srečanja s starši   »Ljubezen gre tudi skozi želodček« , 11.5.2011
Z »zdravo« prehrano pri malčkih in odraščajočih otrocih zagotavljamo ustrezen  fizičen in psihičen razvoj, oblikujemo zdrave prehranske navade, ki naj jih otrok pridobi v zgodnjem otroštvu saj le te vplivajo na izbor živil in način prehranjevanja ter s tem na zdravje v odrasli dobi.
Na  delavnici smo si želeli odgovoriti na vprašanja o tem, kakšno prehrano nudimo otrokom v vrtcu, o kakovosti jedi v vrtcu in doma, katera živila so primerna, katera manj primerna in katera neprimerna oziroma nepotrebna, kaj bi lahko na jedilnik še dodali, izločili, in tako prehrano naših otrok še izboljšali.
Pri načrtovanju prehrane in pripravi zdravih uravnoteženih obrokov, upoštevamo prehranska priporočila in smernice, ki so oblikovane na podlagi mednarodnih standardov in normativov  za zdravo prehranjevanje otrok (Smernice Zdravega prehranjevanja v VVZ od 1. leta starosti naprej, Praktikum z jedilniki, Priročnik z merili kakovosti za živila v VVZ, Priporočila za Zeleno javno naročanje ter veljavno Evropsko in Slovenska zakonodaja na področju varnosti hrane -HACCP ).
Načela strokovnih prehranskih priporočil s posebnostmi otroške prehrane SO IZHODIŠČA, IZ KATERIH IZHAJAMO V VRTCU IN SO HKRATI TUDI PRIPOROČILA ZA NAČRTOVANJE PREHRANE DOMA.
Zdrava prehrana, ki jo nudimo otrokom v vrtcu pomeni VARNO, KAKOVOSTNO, URAVNOTEŽENO IN PESTRO PREHRANO. Varovalna in dietna prehrana pa se pripravlja  za otroke z veljavnim zdravniškim potrdilom). 
V našem vrtcu se že tako kvalitetno prehrano trudimo še izboljšati tudi tako, da vseskozi spremljamo  in v prehrano postopno uvajamo različne novosti. Kot večji naročniki izdelkov živilske industrije pa postopno vplivamo tudi na izboljšanje kakovost le teh. Tako se zaradi naših (vrtčevskih) zahtev na trgu že pojavljajo izdelki brez nepotrebnih aditivov in z manj soli, sladkorja (npr. kruh, jogurti, manj sladka peciva), kar je za prehrano otrok zelo pomembno.
Pri sestavi jedilnikov prav tako upoštevamo priporočila glede pogostnosti uživanja priporočenih živil (sadje, zelenjava, mleko in mlečni izdelki,….) kot tudi  priporočila glede uživanja odsvetovanih in hranilno revnih živil (npr. sladice-domača peciva, mesni izdelki in ocvrte jedi dajemo na jedilnik občasno, cvremo pa jih v parno konvekcijski pečici).
Glede izboljšav v prehrani naših otrok, ki so v okviru naših zmožnosti, smo  vedno odprti za nove pobude in predloge,  zato smo nekatere spremembe že uvedli tudi na pobude staršev.  Na jedilniku se zato večkrat pojavlja sezonsko in lokalno predelano sadje,  sokove smo skoraj izločili iz jedilnika, sicer pa so večinoma 100% in razredčeni z vodo (zmanjšamo sladkost), oziroma jih poskušamo nadomeščamo z naravno limonado, kompotom, čežano in čaji in vodo, na jedilniku se tudi občasno več ne pojavljajo presladki mlečni deserti, presladki sadni jogurti, pudingi se vsi kuhajo v vrtčevskih kuhinjah. 
Zaradi zmanjševanja količine odpadkov – embalaže ter racionalnejše porazdelitve hrane med otroki (eni pojedo več, drugi manj), namesto jogurtov in napitkov v lončkih , naročamo le te v večji embalaži.
Pomočnica ravnateljice Petra Kočar je predstavila pomen vzgojnega vidika pri prehranjevanju. 
Otrokom v vrtcu želimo privzgojiti zdrave prehranjevalne navade in ustrezen odnos do hrane, kar pa ne pomeni, DA SE JIM ZDRAVO PREHRANO SAMO PONUDI, AMPAK JO JE POTREBNO PONUDITI NA PRIMEREN NAČIN TAKO, DA JO OTOCI  TUDI SPREJMEJO. To je postopen in dolgotrajen proces, ki zahteva od vzgojiteljev in vseh nas, ki sodelujemo pri organizaciji in pripravi hrane ter delitvi, nenehno spremljanje, pozitivno vzpodbujanje ter pozitivnih zgledov pri prehranjevanju in odnosu do hrane. Otroke v skupinah in delavnicah vključujemo v pripravo hrane, spremljamo ješčnost otrok, se pogovarjamo o »zdravi prehrani«. V ta proces vzgoje pa je nujno potrebno vključiti tudi starše in družino.
Veliko poudarka dajemo pomenu ozaveščanja in vzgajanja otrok ob hrani, ki  ne šteje kot »zdrava«, a se  občasno lahko pojavi na našem jedilniku ali tudi doma (npr. hrenovke, pecivo,…). In to ni narobe, če se tega zavedamo in ker jo uživamo le občasno in ob ostali »zdravi » hrani, ne pomeni nič slabega. Lahko nam ob določenih priložnostih celo veliko pomeni, saj ima tudi dobro počutje pozitiven vpliv na zdravje. 
Hrano, ki je »zdrava« in jo otroci odklanjajo, je potrebno otrokom ponuditi večkrat in jih pri tem pozitivno vzpodbujati. Na žalost pa ob odhodih otrok domov vse prevečkrat opažamo, da se le ta nadomešča z  nezdravimi nadomestki, ki si jih otrok takrat želi in jih z veseljem poje. Nekateri otroci  zjutraj pogosto nosijo v vrtec razne sladkarije, ki služijo kot tolažba in nadomestek vrtčevski hrani, kar za otroke nikakor ni dobro. K dobrim prehranjevalnim navadam spada tudi kulturno uživanje hrane, zato se trudimo, da bi otroci vse obroke použili v miru, ne pa hiteče na poti ali celo v avtomobilu.
Prisotni starši so prehrano in spremembe, ki smo jih uvedli pohvalili ter podprli naša razmišljanja in prizadevanja. 

Na srečanju so bili podani sledeči PREDLOGI STARŠEV in NAČRTI ZA SODELOVANJE V NASLEDNJEM  ŠOLSKEM LETU:
 -     vsebine o zdravi prehrani vključiti v letni delovni načrt
· izobraževanje staršev preko delavnic z otroci: 

       ● sestavljanje »zdravih« jedilnikov v vrtcu preko igre skupaj z otroci, po katerih bi doma skupaj pripravili obrok (npr. za vikend); vključevanje otrok v pripravo jedi doma 

       ● delavnice s starši in otroki - priprava različnih jedi po skupinah

       ●  izobraževanje in seznanjanje staršev o zdravi prehrani v vrtcu - spletna stran vrtca (objava povzetka srečanja)

· v jedilnik vključiti več polnozrnatih žitaric (polnozrnat zdrob, testenine)

· predlogi receptov »zdravih jedi«, ki ji njihovi otroci doma dobro sprejemajo in bi jih lahko vključili v vrtčevski jedilnik (brezmesne jedi, jedi iz polnozrnatih žit,…); straši pošljejo po e- pošti
· ideje za praznovanje »zdravih« rojstnih dni (pizza kruhki, »zdrava torta«, sadne umetnine)

· predlogi jedi, ki bi jih na delavnicah lahko pripravili (5-10); npr. peka kruha, zdrave pizze, solate, priprava ozimnice – marmelada, kislo zelje,..)

· Naša želja in skrb: Vzgojiti »močnega« ozaveščenega otroka, ki bo tudi sam kasneje v življenju znal reči ne, izbiral kakovostno hrano ali se odpovedal nezdravemu načinu življenja (npr. kokakoli, cigareti, mamilom,…)
Vrtec na področju prehrane dela dobro in kvalitetno, trudimo se biti še boljši in smo dovzetni za nove pozitivne spremembe. 

OKUSOV JE TOLIKO, KOLIKOR JE TISTIH, ZA KATERE HRANO PRIPRAVLJAMO, ZATO VSEM NE MOREMO USTREČI.
Zavedati pa se moramo, da še tako dobro sestavljen jedilnik in še tako kvalitetna živila, ki jih vsebuje hrana, ne pomenijo dosti, če ga otroci ne sprejmejo!
Pripravila: Renata Rom Mrcina, organizatorka prehrane in ZHR
