PREHRANA OTROKA
Otrok prehodi od rojstva do šole dolgo in naporno pot. S svojo neizmerno voljo in 

našo pomočjo se nauči hoditi in govoriti, postopoma osvaja znanja in veščine, s pomočjo katerih se bo v življenju znašel tudi brez naše pomoči. Obdobjem, ko neizprosno uveljavlja svojo voljo, ko njegovi trmi in naši slabi volji ni videti konca, na vso srečo sledijo bolj prijazni časi. 

Tretji rojstni dan prinese večini staršev olajšanje. Otrok postane bolj vešč v izražanju svojih čustev. Svoja občutja začne izražati tudi z besedami in ne le z dejanji. Če mu jed ni všeč, nam to pove. Do tretjega leta se otrok uči govoriti, sedaj pa se s pomočjo govora uči. Želi nam ugoditi, postane bolj ljubezniv, nasprotovanje in kljubovanje zamenja posnemanje. Prepričan je, da poznamo vse odgovore, in želi postati prav takšen, kot smo mi.

To je tudi pravi čas, da pričnemo z  uvajanjem osnovnih pravil lepega vedenja in bontona, ki pa je dolgoročen projekt in cilja se  ne da doseči kar čez noč, ampak  le z vsakdanjim procesom vzgoje in s svojim zgledom. 

Otrok pri  treh do štirih letih že lahko upošteva pravila kot so: sedenje pri mizi med obrokom (vsaj 10 minut), da ne govori s polnimi usti, da se s hrano ne igra in ne je z rokami ampak uporablja pribor.

Pomembno pa je, da otroka za trud in lepo obnašanje primerno pohvalimo in ga vedno znova pozitivno vzpodbujamo in spominjamo na pravila. Otrok naj je hrano zato, ker je lačen, in ne z namenom, da bo ustregel staršem. Vendar včasih pride do situacij, ko otrok kljub vsem našim prizadevanjem ne bo reagiral tako, kot bi si želeli. Pri tem ne smemo izgubiti potrpljenja, postaviti moramo jasne meje, kontrolirati moramo situacijo in ne otroka. Postaviti je potrebno pravo mejo med popustljivostjo in strogostjo, kajti pretiravanje v katerokoli smer ni dobro.

Kdaj zahtevamo preveč? Kadar mora ostati za mizo, dokler ne poje svoje zelenjave, če dobi sladico le v primeru, da je pojedel celo kosilo... 

In kdaj smo preveč popustljivi? Če zanj kuhamo posebne jedi, dopuščamo neprimerno obnašanje za mizo, vedno ustrežemo njegovi želji (ali zahtevi) po sladkarijah ...

Otrok potrebuje razumna pričakovanja, možnosti ter priložnosti za učenje. Ne išče lažjih poti. Tudi nove jedi bo poskusil, saj želi postati velik in podoben nam, odraslim.

Čeprav imajo otroci prirojeno sposobnost za zdravo hranjenje in praviloma pojedo toliko, kot potrebujejo, pa danes ne izberejo vedno najbolj zdravih in hranljivih jedil, kar je posledica bogate ponudbe na tržišču. Pri sladkarijah sposobnost regulacije povsem odpove in starši smo tisti, ki s pravo mero (tudi priboljški morajo biti) ohranimo otroški jedilnik v zdravem ravnotežju.

KOLIKO IN KAKŠNO HRANO POTREBUJE OTROK V STAROSTI 3 DO 5 LET? 

Potrebe po energiji se spreminjajo. Odvisne so od hitrosti rasti in telesne aktivnosti otroka, kar se kaže tudi v otrokovem apetitu. Pomembno je, da jedo raznovrstno hrano, dosti sadja in zelenjave, da dobijo dovolj beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov, vitaminov in mineralov za nemoteno rast in razvoj. Otroku poleg treh glavnih obrokov ponudimo še dva prigrizka, tako da energijo enakomerno razporedimo čez dan.

Otroški jedilnik naj sestavljajo naslednje skupine živil:

· Kruh, žita, riž, testenine: 6 porcij na dan; vsebujejo železo, cink, vitamin B6 in folno kislino; 

· Sadje in sadni izdelki: 2 porciji na dan ; vsebujejo vitamin A, B6, C in folno kislino; 

· Zelenjava in zelenjavni izdelki: 3 porcije na dan; vsebujejo vitamin A, B6, C in folno kislino; 

· Meso, ribe, perutnina, jajca, stročnice v zrnju: 2 porciji na dan; vsebujejo železo, cink in vitamine B-kompleksa; 

· Mleko, jogurt, sir: 2 porciji na dan; vsebujejo kalcij, cink, vitamin A in B6. 

Maščobe so potrebne na otroškem jedilniku in jih v tem starostnem obdobju praviloma ne omejujemo. Uporabljamo polnomastne ali delno posnete mlečne izdelke. Paziti pa je potrebno, da ne zaužijejo preveliko količino sladkorja (sladice, sladkarije, sladkani napitki) in soli.
Če otrok zavrača določeno zelenjavo in sadje (pomanjkanje vitaminov) ne pije mleka (pomanjkanje kalcija) ali ne mara mesa (pomanjkanje beljakovin), vitamine, kalcij in beljakovine nadomestimo z drugimi živili. Vitamine najdemo v sadju in zelenjavi, pa tudi v suhem sadju, jajcih in mleku, kalcij v mleku in mlečnih izdelkih, zeleni listnati zelenjavi, sardinah v olju, ribah s kostmi, beljakovine pa v leči, fižolu, tofuju in drugih stročnicah, jajcih, ribah, oreščkih in mlečnih izdelkih.

Otroka ne silimo s hrano, a prav tako je napačno, če jedilnik v celoti prilagodimo le njegovemu okusu ali zanj pripravljamo posebne jedi. Večkrat ponudimo določeno jed in mu pustimo čas, da se nanjo privadi.

V tem starostnem obdobju je otrok pripravljen sodelovati in poskusiti kaj novega in njegov prebavni sistem je dovolj zrel, da lahko uživa običajno (tudi močneje začinjeno) hrano. 

Pogosto so izbirčni tisti otroci, ki so imeli premalo priložnosti za okušanje različnih jedi ali pa so jih starši s hrano silili. 

V predšolskem obdobju imamo starši osrednjo vlogo v otrokovem življenju, po nas se zgleduje in nas posnema. Če želimo vzgojiti samozavestnega in odgovornega otroka, ki bo imel zdrav odnos do hrane in hranjenja, upoštevajmo naslednja pravila:

· Uživaj raznovrstna živila! 

· Jej, kadar si lačen! 

· Prenehaj jesti, ko si sit! 

Odgovornost za to, kaj imamo v hladilniku in kako polna je polica s sladkarijami, nosimo starši. Otrok je premajhen, da bi lahko sam kupoval. 

S polnim želodčkom ne bo pripravljen na okušanje novih jedi. Starši smo odgovorni zato, kaj, kdaj in kako ponudimo otroku na krožniku! Hrana nudi otroku zadovoljstvo, ugodje in varnost, hkrati pa je nujno potrebna za njegovo rast in razvoj.

 Družinski obroki (brez neskončnih prerekanj in slabe volje) so rituali, ki otroku veliko pomenijo in odlična priložnost za učenje zdravih prehranskih navad.
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