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Formiranje ishranre u prvoj godini zivota

SavjetovalisSte za majke i o¢eve u kantonu Schwyz

Formiranje ishranre u prvoj godini zivota

,,Navike u ishrani su daleko manje ste€ene kroz odgoj, a
daleko vise naslijedene kroz primjer Remo H. Largo, autor
knjige ,,Babygodine”. Odlu€ujuc¢u ulogu pri tom ima
porodica.Znacenje koje Vi kao roditelj dajete hrani, Vasi
pogledi o Zivotnim namirnicama, Vase osobne sklonosti ili
averzije odreduju u visokoj mjeri navike u ishrani kod djeteta.
Obratite li paznju kako postavite hranu na sto i ako vam je
stalo do zajednickog obroka , hrana ¢e dobiti na znacenju kod
Vaseg djeteta. Ova brosura ¢e Vam pomoci da formirate
ishranu u prvoj godini djecijeg Zivota.

Opste preporuke

Uvedite dodatnu hranu najranije od 5 do 6 mjeseca.
Svaka 3-4 dana mozete dati jednu novu namirnicu.
Kada je dijete bolesno ne uvodite mu novu namirnicu.
Strpljenje: Svako dijete treba izvjesno vrijeme da se
navikne na novi okus i na nesto novo u ustima.

e Hranjenje ne znaCi samo davanje hrane nego i poklanjanje
paznje. Djetetu treba vremena da nesto novo otkrije i
upozna.

e Pustite da dijete bude dio porodi¢nih obroka.

o Cim prepoznate signale sitosti (okretanje glave, zatvaranje
usta, pljuvanje) prekinute hranjenje.

e Konzistencija i boja stolice moze se u odnosu na namirnicu

promijeniti.



Cuvanije hrane

e Svjeza kaSica se moze maksimalno sacuvati jedan dan u
frizderu.

¢ Jednom podgrijana kaSica se ne smije ohladiti i ponovo
zagrijati.

¢ Ohladena kasica (bez ulja) moze se zamrznuti.

Prakticne upute

e Koristite sezonske namirnice.

e Sa povecanjem koli€ine kaSice postepeno smanijite dojenje
ili pijenje iz flaSice.

e Navikama u ishrani zdrave djece pripadaju isto razlicita
odskakanja u apetitu. Pokazuje li dijete duze vrijeme
upecatljive navike kod hrane, razgovarajte o tome u
Savjetovalistu za majke ili sa Vasim doktorom.

e Jedan obrok sa kasicom iznosi 180 do 250 g.( To odgovara
veli€ini jedne ¢ase od jogurta 180 Q).

e Ponudite djetetu vodu ili nezasladeni Caj. Dijete ce samo
odluciti da li ¢e piti i koliko mu je teCnosti potrebno.

e KasSice ne treba da sadrzavaju so, aromat, bouillon, Secer
niti med.

Stvari koje uticu na radost jedenja

e Opustena atmosfera kod stola: dijete se ne bi trebalo igrati,
ili da mu se paznja televizorom ili necim drugim odvlaci.

e Strplienje! Sacekajte da dijete usta otvori.

e Podrzite samostalnost VasSeg djeteta kod jela.

Ovo su opste preporuke. Za jednno individualno savjetovanje
obratite se u SavjetovaliSte za majke ili djeCijem doktoru.

Preporuke za ishranu

Od rodenja do 5. (6.) mjeseca
Dojenje / Adaptirana mljeCna formula ili hipoalergeno mlijeko

Od 5 do 6 mjeseci

e Pocnite sa kaSicom od povrca ili vo¢a (sezonske namirnice
smanjuju nadutost).

e Moguce vrste povrca su: mrkva, komorag, tikvica ili
bundeva.

e Onda prosirite na kasicu od povréa sa krompirom ili povrée
sa zitaricama ( proso,dinkel itd).

e Maksimalno uvodite dvije vrste povréa plus Zitarice ili
krompir (odnos: 2/3 povrc¢a sa 1/3 krompira ili Zitarica)

e Dovrsite onda kaSicu od povrca i krompira/ Zitarica uvijek sa
jednom ¢ajnom kasikom ulja od rapsa na 100g.

e Za jednu dobru apsorpciju zZeljeza dodajte C vitamin kao
npr. naribanu jabuku, svjezi persin, ili 1/2-1 do ¢ajne kasSike
soka od sandorna./200g.

e Pripremite dva puta u toku sedmice 30 do 40 g mesa:
teletina, puretina, piletina govedina,jagnjetina ( ukoliko je
moguce bioloskog porijekla).

e Moguce vrste voca: jabuka i kruSka se skuhaju te piriraju,
eventualno banana.

e Ostali obroci: dojenje ili adaptiramo mlijeko.

Bebe trebaju vremena da se da se naviknu na novi okus.



Oko 4 sedmice kasnije

e Uvedite dodatno vocnu ili kaSicu od Zitarica.

e Ostali obroci: dva do tri puta dojenje, ili adaptirano mlijeko.

e Meso se moze ponekad zamjeniti i sa ribom koja su bogate
masno¢ama (losos, skusa).

Poslije naredne 2 do 4 sedmice

Ujutro je dojenje ili po¢etno mlijeko (adaptirano mlijeko od
7.mjeseca)

Izmedu korice crnog kruha bez sjemenki

U podne je kaSica povrée-krompir / Zitarice

Uzina se sastoji od voca sa zitaricama ( dinkel, proso, rizine
pahuljice ili je€am) samo sa vodom pripremljeno

NavecCe se daje zitha kaSica sa mlijekom i dojenje / adptirano
mlijeko za dojencad.

Od 7 do 8 mjeseca

e Dozvoljeni su jogurt i jaje.

e Kvark i cijelo kravlje tek od 12 mjeseci.

e MozZete Vasem djetetu isto komadice voca ili povrca
ponuditi. S tim da dijete sjedi i da gricka pod nadzorom.

e Zvakanje hrane se mora vjezbati. Pirirajte kaSicu
postepeno malo grublje, tako ¢e Vasa beba biti prinudena
da zvace.

e Ukoliko VaSe dijete jede sa Vama, hrana bi trebala biti
slabo zacinjena.

¢ Uvedite sto je moguce viSe zajedniCkih obroka sa Vasim
djetetom.

e Radost otkrivanja neSto novog kod djeteta trebate podrzati.

e PokuSajte prepoznati razliCite potrebe za hranom od
djeteta do djeteta i i od obroka do obroka.

Od 9 do 12 mjeseci
Savjeti za u€enje samostalnog jedenja.

Uzmite najkasnije sad VaSe dijete za porodi¢ni sto.
Unapredujte samostalnost djeteta daju¢i mu komade koji su
prilagodeni djecijoj ruci i ustima.

Postavite se svjesno u ulogu roditelja kao uzor Vasem
djetetu.

Treba da se za Citavu porodicu kuha. Dijete moze pokazati
naklonost prema odredenoj hrani, ali ne treba ista da se
poveca u Vasem jelovniku.

Vi kao roditelji odluc€ujete sta ¢e se naci na stolu. Vase
dijete odlucuje da li ce i koliko od toga modi jesti.

Ponudite djetetu male porcije, tako da bi bile pojedene te
da moze viSe zatraziti. KoliCina hrane moze se smanijiti

Ne pokazuje li dijete glad ili jede neuobicajeno puno, to nije
razlog za hvaljenje niti za prijekor. Dijete se moze ipak
pohvaliti za pokusaj da samostalno jede.

Ukoliko se dijete sa hranom samo joS igra, ili je baca na
pod,poslije jedne opomene mozete pospremiti hranu.
Ukoliko dijete ne guta hranu znak je da nije viSe gladno.
Pluvanje, davljenje ili povracanje mogu biti znakovi da je
dijete pod pritiskom.

Hrani li se dijete kod glavni obroka prilicno jednoli¢no,
ponudite mu namirnice koje mu nedostaju kao uzinu ili
meduobrok.
lako je dijete u toku dana manje jelo, ne nudite mu navece
nista vise, takode ne mlijeko ili naptike zasladene Secerom
(opasnost od kariesa).



Uopstene informacije

Mlijeko i mljecni proizvodi

Dnevne potrebe za mlijeCnim udjelom u ishrani od 2 godine
Zivota iznosi 5 dl. ukljuCujuci jogurt, sir, povlaku itd.

Mlje€ni proizvodi obezbjeduju da dijete dobije dovoljno
calcijuma, fosfora i bjelan€evina koji su potrebni za razvoj.
Mi preporucujemo pasterizirano mlijeko.

Vocéni jogurt sadrzi nezeljeno visok udio Secera (3 do 5
kocki se¢era na na ¢asu od 180g)

Preporucuje se normalan blazi jogurt sa dodatkom svjezeg
voca.

Kvark i voéni jogurt nisu pogodni u prvoj godini Zivota

Sir se moze davati, ali zbog visoke koli€¢ine mineralnih soli
samo u malim koli€¢inama

Med
U prvoj godini Zivota nemoijte davati med.

Napitci za zed

Idealni napitci ukoliko je dijete zedno su voda iz Cesme ili

nezasladen €aj. Prokuhana voda je do 7 mjeseca. Ukoliko
dijete najradije Caj pije, pogodan je €aj od komoraca, lipe,

kamilice i maticnjak.

Slatki napitci nisu za pogodni za dijete

Stanglice sa zitaricama, voéni jogurt, razligiti slatki napitci
za dorucak itd.

Isti proizvodi uprkos suprotnoj reklami sadrze veoma malo
namirnica hranljive vrijednosti, ali zato puno Secera. Budite
oprezni sa ovakvim proizvodima.



