
ŽIVJETI ZDRAVO KOD KUĆE! 

(Preporuke Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo) 

 

Svjesni činjenice da se zdrave navike usvajaju od najranije dobi te da boravak u kući utječe na 

tjelesnu aktivnost, prehranu i ritam spavanja djece, donosimo najvažnije poruke koje bi Vaše 

dijete trebalo usvojiti o zdravim stilovima života, kao i igre koje možete igrati s djecom kako 

biste radili na usvajanju zdravih navika u periodu dugotrajnog boravka u kući. 

 

➢ Započnite dan doručkom! 

Ne zaboravite važnost doručka, kao prvog obroka u danu. Uključite dijete u izradu obroka. 

Dopustite mu da odabere namirnice, sudjeluje u pripremi hrane i postavljanju stola te potom 

zajedno doručkujte. Razgovarajte s djetetom o važnosti doručka i vrsti namirnica koje se 

preporučuju za doručak. 

 



➢ Tjelesna aktivnost čuva naše zdravlje! 

S obzirom na trenutnu situaciju pandemije koronavirusa i preporuke da se smanje bliski 

kontakti s drugim ljudima i izlasci iz kuće, ne smijemo zaboraviti važnost svakodnevne tjelesne 

aktivnosti u svrhu očuvanja i poboljšanja zdravlja, prevencije kroničnih bolesti, održanja 

tjelesne mase te povećanja kvalitete života. 

Tjelesna aktivnost neophodna je za očuvanje zdravlja. Svakodnevno s djecom razgovarajte o 

važnosti očuvanja zdravlja srca i svaki dan osigurajte preporučene količine tjelesne aktivnosti: 

–      180 minuta za tjelesne aktivnosti različitog intenziteta za djecu do šest godina kako bi 

spriječili dugotrajne periode sjedilačkih aktivnosti, 

–      60 minuta umjerene do intenzivne tjelesne aktivnosti za djecu i mlade u dobi od šest do 18 

godina. 

Tjelesne aktivnosti umjerenog i visokog intenziteta mogu se međusobno kombinirati, a vježbe 

snage za velike mišićne skupine treba provoditi barem dva puta tjedno u kombinaciji s vježbama 

istezanja i elastičnosti. 

 

 

 



 

 

 

Smjernice za preporučenu razinu tjelesne aktivnosti prema dobnim skupinama 

 

RANE GODINE (mlađi od 5 godina ): 

1. Tjelesnu aktivnost treba poticati od rođenja, posebno kroz igru na podu u sigurnom okruženju 

(npr. puzanja, hodanja, vučenja, penjanja, bacanja i hvatanja, dizanja i sl.). 

2. Djeca predškolske dobi koja mogu hodati bez pomoći trebala bi biti svakodnevno tjelesno 

aktivna najmanje 180 minuta (3 sata) tijekom dana. 

3. Sva djeca mlađa od 5 godina trebala bi što manje vremena provesti u sjedilačkim 

aktivnostima. Naravno, to se ne odnosi na vrijeme spavanja. 

 

 

 



DJECA I MLADI (5-18 godina): 

1. Sva djeca i mladi bi trebali biti uključeni u tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog 

intenziteta najmanje 60 minuta do nekoliko sati svaki dan (npr. preskakivanje vijače, ples, 

kućanski poslovi i sl.). 

2. Tjelesne aktivnosti visokog intenziteta koje su usmjerene na jačanje mišića I kostiju, trebalo 

bi provoditi najmanje dva dana u tjednu (npr. vježbe s elastičnom gumom, s vlastitom težinom, 

s utezima, s gimnastičkom pilates loptom, čučnjeve, različite statičke vježbe, i sl.). 

3. Sva djeca i mladi bi trebali što više smanjiti količinu vremena provedenog sjedeći tijekom 

dužeg razdoblja (npr. napraviti vježbe istezanja, prošetati po stanu/kući i sl.). 

 

 



➢ Šarena hrana svakoga dana za zdravlje mališana! 

Hrana krije obilje vitamina i minerala. Svaki od njih daje specifične boje našim namirnicama. 

Kako bismo svaki dan unijeli preporučenu količinu hranjivih tvari, važno je da su naši tanjuri 

šareni. Uključite dijete u kreativno osmišljavanje šarenih tanjura i usput naučite nekoliko 

veselih pjesmica. 

 

 

 



 

 

 

➢ Voda ti daje super moći! 

Voda je medij u kojem se odvija život, oslobađa organizam štetnih tvari, regulira tjelesnu 

temperaturu, olakšava probavu, a kožu održava zdravom. Bez vode, zapravo, nema ničega. 

Poznato je da čak i sasvim mala dehidracija može prouzrokovati glavobolju, opći umor ili 

manjak koncentracije, a što je veći stupanj dehidracije, veći je i rizik po naše zdravlje. 

Zdravstvena preporuka je piti 0,3 dl vode/kg tjelesne mase dnevno što znači da osoba od 60 kg 

treba popiti malo manje od dvije litre vode dnevno, osoba od 80 kg malo ispod 2,5 l dok dijete 

od 25 kg treba popiti oko 7,5 dl vode. 

Djecu je od najranijeg uzrasta potrebno učiti da je voda najzdravije piće. Znamo da su upravo 

oni skloni ispijanju slatkih i gaziranih pića koja su izrazito visoke energijske vrijednosti i  koja 

brzo smanjuju osjećaj gladi, ali im nedostaju prijeko potrebni vitamini i minerali. Vrlo je važno 

da razgovarate s djetetom o važnosti vode za zdravlje. 

Vodu trebamo piti tijekom cijeloga dana. Voda je neophodna i za održavanje higijene i zaštitu 

od bolesti. Kako bismo se zaštitili od bolesti, važno je često i dobro prati ruke, prati namirnice, 

ali i piti dovoljnu količinu vode tijekom dana. Djeci se preporučuje najmanje pet čaša vode 

dnevno. Razgovarajte s djetetom o važnosti vode za zdravlje i zaigrajte veselu igru. 

 

 

 



 

 

➢ Dok spavaš, rasteš! 

Uz tjelesnu aktivnost, za zdravi rasti i razvoj i obranu od bolesti, djeci je neophodan san. 

Pripremi za spavanje najbolje će doprinijeti svakodnevni rituali te jedna lijepa priča za laku 

noć. 


