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Živjeti zdravo 
u vrtiću

usvajanje 
zdravih navika
od najranije dobi
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doručak

Zašto TREBAŠ 

doručkovati?

Započni dan 
doručkom !

bez 
doručka

uz
doručak
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Z A B O R A V L J E N I  D O R U Č A K
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Doživljaji dr. UčkaIGRA:

*Igra preuzeta s KidsHealth.org

Cilj: razumijevanje važnosti redovite konzumacije zdravog 
doručka, poznavanje najzdravijih izbora za doručak

Tijek igre: Upoznamo djecu s poznatim doktorom Učkom, 
super junakom koji pomaže djeci u svakodnevnoj konzumaciji 
zdravog doručka. Ovaj hrabri junak pomaže djeci zamijeniti 
nepravilne namirnice pravilnima. U svojem obilaženju djece 
koja se spremaju pojesti komad kruha s namazom od čokolade 
i popiti čokoladno mlijeko brzinom munje zamijenio doručak 
kruhom od žitarica s voćnim pekmezom i čašom mlijeka. 
Upitamo djecu što misle zašto je dr. Učak to napravio? 
Kažemo djeci da ćemo sad krenuti s dr. Učkom u sljedeću 
pustolovinu. Zamolimo djecu da opišu doručak koji bi dr. Učak 
trebao spriječiti dijete da pojede i da daju prijedlog što bi dijete 
moglo pojesti umjesto toga. Ako radimo s djecom mlađe dobi, 
djeci dajemo na izbor namirnice koje je dijete namjeravalo 
pojesti ranije i namirnice kojima je dr. Učak te namirnice 
zamijenio. Damo djeci papire i pribor za crtanje i lijepljenje 
kako bi izradila tanjur s doručkom koji je dijete namjeravalo 
pojesti i s doručkom kojim je dr. Učak prvi doručak zamijenio. 

Tijekom aktivnosti vodimo računa o usmjeravanjU 
pozornosti na zdravi izbor hrane za doručak.

Potrebni materijali:

›	prazni papiri

›	pribor za crtanje (flomasteri, 

bojice, vodene boje ili sl.)

›	izrezani predlošci namirnica 

za doručak (pravilnih i 

nepravilnih poput slatkih 

žitarica, sokova, voća, raznih 

vrsta kruha, krafni, žitnih 

pahuljica, orašastih plodova, 

mlijeka, vode i sl.)
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Voćni šareni ježićiRECEPT:

1.

2.
3.

4.

Sve što vam je potrebno štapići su za ražnjiće,
voće koje volite, malo meda i zobenih pahuljica.
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TJELESNA
AKTIVNOST

najmanje 3 sata kroz cijeli dan

intenzivna aktivnost

umjerena aktivnost

SVAKI DAN IZAĐI 
S PRIJATELJIMA 
NA IGRU VAN !

lagana aktivnost
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Tjelesna aktivnost dobra 
je za: mišiće, kosti, mozak, 
samopouzdanje, socijalne vještine, 
dobro raspoloženje, održavanje 
tjelesne mase i dobar san.

VIŠE 
KRETANJA

MANJE

SJEDENJA
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P U Ž I Ć  S L A V E K
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PJESMICA:
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Pokretljiva 
pjesma
Stupaj, stupaj, stupaj,
dok ne kažem hop!
Stupaj, stupaj, stupaj,
dok ne kažem stop! 

Skači, skači, skači, 
dok ne kažem hop!
Skači, skači, skači, 
dok ne kažem stop!

dodajte i trčimo, skačemo 

na jednoj nozi, šuljamo se 

na prstima, puzimo i sl.



Tijek igre: Pozovite djecu da se okupe na igru. 

Pljeskanjem rukama oponašajte  rad srca. Upitajte 

djecu jesu li već nekad čula taj zvuk. Nakon nekoliko 

ponuđenih odgovora ako ne spomenu srce pitajte 

jesu li čuli taj zvuk unutar njihova tijela, potičite ih 

dok ne dobijete odgovor kucanje srca. 

Kažite djeci da ćete se sad prisjetiti tog zvuka i 

zamolite ih da skoče visoko u zrak deset puta. 

Pokažite im skakanje visoko iz čučnja i odbrojite djeci 

deset skokova. Sad neka stave ruku na prsa i osjete 

kako im jako kuca srce. Objasnite im da je srce mišić 

i kao što svaki dan vježbamo mišiće da bismo bili 

jaki, moramo vježbati i srce da nam organizam bolje 

i lakše radi. Naglasite da srce radi cijelo vrijeme iako 

toga nismo svjesni, čak i dok spavamo. 

Zamolite djecu da udaranjem nogama o pod pokažu 

kako srce kuca brzo, pa kako polakše, pa kako kuca 

kad trčimo, kako kad spavamo, kad se zaljubimo i sl.

Slušam svoje tijelo
IGRA:

Cilj: Upoznavanje djece s procesima 
koji se događaju u organizmu tijekom 
tjelesne aktivnosti, osvješćivanje rada 
srca kao mišića, važnosti odmora i 
dobrobiti tjelesne aktivnosti za zdravlje.
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Upitajte djecu kako možemo vježbati srce. 
Srce se vježba kretanjem, neka djeca pokažu 
različite načine kretanja (hodanje, trčanje, 
skakanje, šuljanje, puzanje,…). „Kreću li se 
sva živa bića jednako? Kako se kreću neke 
životinje?“ Neka djeca pokažu kretanje 
raznih životinja poput zeca, majmuna, zmije, 
medvjeda, klokana, ptice,…
Nakon ove demonstracije recite im „Sad kad 
smo vidjeli kako se kreću razne životinje, 
pokušati ćemo jako raskucati svoje srce. 
Nađite veći prostor i odigrajte igru lovice s 
djecom kako bi se rastrčala. Polovica djece 
neka lovi, a druga polovica neka bježi. Igrajte 
se dok ne vidite da su se djeca zagrijala. 
Nakon igre pohvalite ih za trud i recite „Sad 
sjednite, lezite ili se nekako udobno smjestite 
i stavite ruku na srce. Vidite kako brzo kuca 
i kako ubrzano dišete. Sad ćemo pratiti kako 
nam se srce i cijelo tijelo odmara. Jednako 
kao što je srcu potrebno da ga rastrčimo i 
raskuckamo, potreban mu je i odmor. Osjetite 
kako se vaše disanje umiruje, kako srce više 
ne lupa tako jako.“ Kad su se djeca odmorila 
objasnite im da se moramo brinuti za to da 
naše tijelo dobije sve što mu je potrebno za 
zdravlje, uključujući pravilnu prehranu, vodu, 
tjelesnu aktivnost i odmor. 11



PRAVILNA 
PREHRANA

Šarena hrana 
svakoga dana 
za zdravlje 
mališana!
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Sva   đ a  u  h ladnjaku      
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Koliko
TREBAŠ jesti?

Voće veličine 

stisnute šake

Povrće koliko stane na oba dlana

ŠTO
TREBAŠ jesti?
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Masnoće 
veličine palca

Žitarice (tjestenina, 

riža, kruh) koliko 

stane na dlan

A čokolada? 

Veličine kažiprsta.

Meso, riba, jaje 

veličine otvorenog 

dlana bez prstiju
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SVAKI DAN 

„PET na dan“ 

NEMOJ 
ZABORAVITI !
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Naranča, limun, paprika,
prava su vitaminska gimnastika. 
Tko njih voli,
prehlade se ne boji.

Mrkva, riba, jaja
baš su jako zdrava.
Tko njih jede svaki tjedan,
ima vid hvale vrijedan.

Brašno, riža, soja
i još puno toga,
tvoju kožu pazi 
i lijepo je mazi.

Ako tuljana pitaš da li vitamine zna, 
reći će ti "Daaaa!!!", 
a ti dodaj još i mlijeko
pa slobodno skači daleko.

ABECEDAVITAMINA

BBB

DDD

CCC

AAA
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Cilj: Uočavanje karakteristične boje pojedinih namirnica.

Tijek igre: Na stol kao podlogu stavimo velik papir po kojem 
možemo slikati. Djeci pokažemo slike voća i povrća, te ih 
postavimo na stol, donosimo posudice s bojom i potičemo 
djecu da posudice stave ispred voća i povrća odgovarajuće 
boje. Tijekom aktivnosti imenujemo pojedine boje. Razdvojimo 
slike i posude na što veću udaljenost i pokažemo djeci kako 
boja putuje do slike ostavljajući trag s spužvicom umočenom 
u boju koja odgovara boji voća i povrća. Kada istim bojama 
povežemo sve voće i povrće, pohvalimo djecu jer su nacrtala 
čarobnu voćnu i povrtnu dugu zdravih namirnica. Da bismo 
otežali zadatak i učinili ga zanimljivijim, izmiješamo slike i 
drukčije ih položimo (starija djeca na trag boje mogu ispisivati 
imena namirnica).

Tijekom aktivnosti vodimo računa o USMJERAVANJU 
pozornosti na: uočavanje boja pojedine namirnice, povezi-
vanje namirnica iste boje i opis kako određena boja može imati 
i neko značenje.

Voćna i povrtna dugaIGRA:

Potrebni materijali:

›	slike različitog voća i povrća

›	posudice s bojama

›	kvačice sa spužvicama

›	veliki papir.

do treće  godine
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Cilj: Razvijanje vizualnog pamćenja, poticanje govora ime-
novanjem namirnica, poticanje bogaćenja jezika imenovanjem 
namirnica.

Tijek igre: Na dva stola posložimo zdrave i nezdrave namirnice 
i to nazovemo trgovinom zdrave hrane. Djeci pokažemo pet 
slika zdravih namirnica i zamolimo ih da ih zapamte. Potom 
jedno po jedno dijete uzima košaricu za trgovinu i odlazi do 
stolova s raznim namirnicama i bira one koje je vidjelo na 
karticama. Otežavamo aktivnost potraživanjem većega broja 
namirnica. Starija djeca dobiju spisak napisan slovima ili 
pročitaju ime namirnice na kartici, i potom idu u trgovinu. Još 
složeniji zadatak: potrebno je kupiti namirnice redoslijedom 
kojim su mu pokazane kartice. Stolove možemo što više udaljiti 
da se djeca trude što dulje zapamtiti namirnice.

Tijekom aktivnosti vodimo računa o usmjeravanju 
pozornosti na: ispravno imenovanje namirnica i razlikovanje 
zdravijih od manje zdravih namirnica – trebamo naglasiti koje 
namirnice si možemo povremeno dopustiti, a koje bi trebalo 
potpuno izbjegavati (npr. čokolada u usporedbi s gumenim 
bombonima i sl.)

Trgovina zdrave hraneIGRA:

Potrebni materijali:

›	kartice sa slikom namirnice

›	zdrave i nezdrave namirnice

›	dva stola

›	košarica za trgovinu.

3 – 6 godina
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VODA

Zašto je voda super? 

Utažuje žeđ, besplatna 

je i uvijek je blizu!

V O D E N K O V I Ć I  B E Z  V O D E

Voda ti daje
super moći !

Koliko vodetrebaŠ piti?
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NE ZABORAVI boćicu 

vode gdje god ideš!

Imaš: sjajnu kožu, sjajnu kosu, jake mišiće, 
zdrave organe, dobru probavu, odmoran si. 
Urin je svijetle boje.

Muče te: glavobolja, mučnina, vrtoglavica, loša 
koncentracija, žeđ, suha kosa, ispucale usne, 
temperatura, umor. Urin je tamno žuti.

70%

TIJELO JE 
70% VODAZašto TREBAŠ 

PITI VODU?

Ako ne 
piješ 

dovoljno 
vode:

Ako 
piješ 
vodu:

22



Cilj: Usvajanje navika ispravnog pranja namirnica i važnosti 
čistoće namirnica.

Tijek igre: Zajedno s djecom temeljito operemo ruke 
usmjeravajući njihovu pozornost na ispravan način pranja 
ruku. Nakon pranja ruku svakomu djetetu damo čašu i u nju 
svakomu ulijemo vodu pri tom naglašavajući važnost pijenja 
vode bez obzira na osjećaj žeđi. Ulijemo vodu i u svoju čašu 
kako bismo bili dobar primjer govoreći: „Vodu trebamo piti 
cijeli dan čak i ako nismo žedni. Kad smo žedni naše nam tijelo 
javlja da već ne može dobro raditi jer mu nedostaje voda. Ako 
pomalo pijemo vodu tijekom dana pomažemo tijelu da lakše 
radi“. Kad su svi popili malo vode, ulijemo vodu u čistu posudu 
za pranje. Kažemo djeci da je važno prije konzumacije voća ili 
povrća dobro ih oprati kako ne bismo unijeli uzročnike bolesti 
u tijelo. „Važno je jesti oprano voće i povrće jer na njemu žive 
nevidljivi organizmi koji također vole jesti zdravu hranu. Oni 
za nas nisu zdravi i važno je da ih skinemo s voća i povrća 
prije jela“. Zatim položimo jednu namirnicu u posudu te je 
temeljito operemo kružnim pokretima. Potičemo djecu da nam 
se pridruže u pranju namirnica. Oprane namirnice položimo 
na ubrus, a prljavu vodu odlijemo u kantu. Potaknemo svako 
dijete na to da očišćenu namirnicu osuši čistom krpom i stavi 
ga u ukrasnu zdjelu. Na kraju pošaljemo namirnice u vrtićku 
kuhinju na dodatno pranje pod mlazom tekuće vode prije jela.

Tijekom aktivnosti vodimo računa o usmjeravanju 
pozornosti na važnost pijenja vode, temeljitog pranja ruku 
prije rukovanja hranom i pranja namirnica prije jela.

Blistavo čiste namirniceIGRA:

Potrebni materijali:

›	posuda za pranje namirnica

›	vrč s vodom

›	voće i povrće

›	papirnati ubrusi

›	kuhinjska krpa

›	ukrasna zdjela

›	čaše.
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SPAVANJE

Dok spavaš tvoje cijelo 
tijelo raste i oporavlja se, i 
mozak ti se odmara da bi 
lakše učio i bio veseo!

Zašto trebaŠ 
spavati?

DOK SPAVAŠ
RASTEŠ!

Djeca do 7 
godina trebaju 

spavati najmanje 
12 sati dnevno!24



Lakše ćeš zaspati i 
bolje sapavati ako ideš 
na spavanje svakoga 
dana u isto vrijeme, prije 
spavanja pojedeš laganu 
večeru, okupaš se, opereš 
zube, obučeš pidžamu 
i legneš u polumrak uz 
priču i pusu za laku noć.

Kako se pripremiti

za spavanje?

PRIJE 
SPAVANJA 

NEMOJ
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Cilj: Razumijevanje važnosti spavanja za 
zdravlje i rutine prije spavanja. 

Tijek igre: Upitamo djecu što misle, što se 
događa dok spavaju. Mnoga djeca misle da 
se tijelo „zaustavi“. Objasnimo im da se tijelo 
odmara od prethodnog dana i da cijelo vrijeme 
„radi“. Srce i dalje kuca, tijelo se kreće, mozak 
je aktivnan – sanja, prisjeća se događaja od 
prethodnog dana i omogućava tijelu da se na-
puni energijom za sljedeći dan. Upitamo djecu o 
snovima. Kakvi snovi mogu biti? Objasnimo im 
da svi sanjamo, da je to dio spavanja. Upitamo 
djecu kako se osjećaju kad se naspavaju, a 
kako kad se ne naspavaju. Pitamo djecu ka-
kav je osjećaj kad si umoran ili kad s nekim 
tko je jako umoran, a kakav kad si odmoran. 
Razgovaramo s djecom o tome što radimo 
prije spavanja, kakva je njihova obiteljska ru-
tina, naglašavamo da je važno svaku večer 
ići na spavanje u isto vrijeme, objašnjavamo 
zašto nije dobro gledati crtiće prije spavanja 
(prevelika količina podražaja dok se trebamo 
pripremati za odmor). Upitamo djecu da nam 
opišu što najviše vole raditi prije spavanja i od 
čega lakše zaspe. 

Tijekom aktivnosti vodimo računa o 
USMJERAVANJU pozornosti na zdrave 
navike.
Igra je preuzeta iz priručnika Eat, play, grow™. 
Creative Activities for a Healthy Start

IGRA:

čuvari       s nova  
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1.	 Započni dan doručkom !

2.	 SVAKI DAN IZAĐI S PRIJATELJIMA NA IGRU VAN !

3.	Š arena hrana svakoga dana za zdravlje mališana!

4.	V oda ti daje super moći !

5.	D ok spavaš, rasteš!

HRVATSKI ZAVOD ZA 
JAVNO ZDRAVSTVO
ROCKEFELLEROVA 7 
HR -10000 ZAGREB
+385 1 4863 267
www.hzjz.hr

Igre za djecu pripremila Dragana Meić Mahmutović, odgojiteljica predškolske djece
Ilustirane dječje priče nastale su u kreativnim radionicama Društva „Naša djeca“ Zabok
Voditeljica radionica: Zvjezdana Balija, odgajateljica, volonterka DND-a Zabok
Priče osmislila djeca predškolske dobi: Zora Habajec, Gabriela Buterin, Leona Duković, Dora Šuper, Dominik
Šamec, Vanesa Grbin / Slikovnice crtali: Zora Habajec, Gabriela Buterin, Leona Duković, Mirta Gregurić, Vanesa
Grbin, Lena Bakek / Pomagali u bojanju: Jurica Huić, Jana Lež, Ana Martinić / Tekstove prepisala: Dora Šuper

5 PRAVILA ZA TVOJE ZDRAVLJE:


