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Ishrana u prvoj godini zivota

Smernice za prelazak sa mlecnih obroka na ¢vrstu hranu
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Dragi roditelji
Dragi staratelji

Prve godine Zivota deteta oblikuju njegovo zdravlje
do kraja zivota. Od pocetka trudnoée do ¢etvrte godi-
ne, uspostavljaju se osnove zdravstvenog razvoja.

Ova ilustrovana brosura pokazuje prelazak sa mleénih
obroka bebe na ishranu ¢vrstom hranom za porodic-
nom trpezom.

Narodita paznja bi¢e posvecéena uvodenju namirnica,
kao i porcijama hrane i pi¢a koje dete konzumira u
prvoj godini zivota.
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Na stranama 4 do 8 prikazani su primeri dnevnog je-
lovnika za period od 24 sata — od jutra (simbol Sunca)
do mraka (simbol Meseca). Malim fotografijama obe-
leZzeni su odgovarajuci obroci tokom dana, pri ¢emu
se njihov raspored moze individualno prilagodavati.

Za ustupanje ovih fotografija zahvaljujemo Bavar-
skom ministarstvu za ishranu, poljoprivredu i Sumar-
stvo.

Gesundheitsforderung Schweiz projektom Miapas (nemaki, francuski, italijanski) u saradnji sa nacionalnim
partnerima radi na unapredivanju zdravlja male dece. U tu brisati svrhu, razvijeni su zajedni¢ki osnovni
principi i pregled informacija za osobe koje se profesionalno bave decom najmladeg uzrasta. Pored toga,
donosiocima politickih odluka je takode skrenuta paznja na vaznost zastite zdravlja u najmladem uzrastu.

Gesundheitsforderung Schweiz je fondacija koju podrzavaju kantoni i osiguravaju¢a drustva. U skladu

sa svojim pravnim ovlas¢enjima, ona inicira, koordiniSe i vrSi procenu mera za unapredenje zdravlja (Zakon
o zdravstvenoj zastiti, ¢lan 19). Fondacija je pod kontrolom drzave. NajviSe telo za donoSenje odluka je
savet fondacije. Poslovnica se sastoji od kancelarija u Bernu i Lozani. Svaka osoba u Svajcarskoj izdvaja
iznos od 4,80 CHF na godi$njem nivou za Zastitu zdravlja Svajcarske, $to joj se odbija putem zdravstvenog
osiguranja. Ostale informacije: nemaki, francuski, italijanski
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Od rodenja

Tokom prvih Cetiri do Sest meseci Zivota: samo majc¢ino mleko ili mle¢na formula za bebe. Ucestalost hranjenja
po potrebi (8—12 puta tokom 24 sata).
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Najranije od pocetka petog meseca,
najkasnije od pocetka sedmog meseca zivota

Prve kasSice se uvode najranije od 17. nedelje zivota i najkasnije od 26. nedelje zivota. Radi upoznavanja sa
novom hranom, na pocetku je dovoljno dati nekoliko ka$i¢ica kaSice. Radi postizanja sitosti, beba se moze
podoijiti, odnosno, moZze joj se dati mle¢na formula za bebe.

Na pocetku: nekoliko kasic¢ica dnevno kasice od krompira, zatim
podojiti.

Posle nekoliko dana: jedna kaSica dnevno od Sargarepe, krompira

i ulja uljane repice, zatim podojiti.

Posle dodatnih nekoliko dana: kasSica od povréa, krompira i mesa:

2 Sargarepe + 1 krompir + 10 g nemasnog mesa + 1-2 kasicice ulja
uljane repice + 12 kasika soka od narandze -

Priprema: Ispedi povrée i krompir. Oprati meso. Iseéi ga na sitne
kockice i dobro skuvati sa malo vode (bez soli). Dodati saft. Sve
sastojke dobro izgnjeciti. Dodati ulje uljane repice.

Alternativa: gotova kasica iz trgovine, bez soli (najpre od povrca,
zatim kaSica od povrca i krompira, na kraju kasSica od povréa, krompira
i mesa)
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Posle otprilike jednog meseca

Najranije od pocetka Sestog meseca, a najkasnije od pocetka osmog meseca Zivota moze biti uvedena druga
vrsta kaSica: na primer kaSica od voca sa ili bez Zitarica.

Kasica od voéa sa ili bez Zitarica

Vodée + u najboljem slucaju 2 kasike instant-zitarica za odoj¢ad

(na primer, proso, p$enica, pir, ovas) + malo vode (ukoliko je kaSica
previSe gusta)

i@}

Alternativa: kasica od voca sa ili bez zitarica, iz trgovine
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Posle jos jednog meseca

U periodu izmedu sedmog i devetog meseca Zivota moze se uvesti i tre¢a vrsta kasSica: kaSica od mleka i Zitarica.

Kasica od mleka i zitarica

2 dl mle¢ne formule za odoj¢ad ili maj¢inog mleka ili mesavine
punomasnog mleka i vode + 2 kasike nezasladenih Instant-pahuljica
od Zitarica + voce

Alternativa: nezasladena kaSica
od mleka i Zitarica, iz trgovine

Napitak: voda*

* U Svajcarskoj je voda iz slavine

dobra za pice. Ukusna je i higijenski
- besprekorna.
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Od 10. do 12. meseca

Prelazak sa hrane za bebe na ¢vrstu hranu obavlja se pred kraj prve godine Zivota.

Fina ovsena kasa(kuvana) + voée + mleko

f - \

_ N

Integralni $pageti + paradajz + Sargarepa + mleveno meso (20-30 g)

+ 1 kasika ulja uljane repice
S

1 kriska integralnog hleba + mle¢ni proizvod* + krastavac + manja
koli¢ina maslaca ili margarina

| g

* Majc¢ino mleko ili mle¢na formula za odoj¢ad, od 13. meseca mogu se koristiti i punomasno mleko, mladi ili tvrdi sir



Vasem detetu tokom prvih &etiri do Sest meseci nije
potrebno nista osim mleka. Idealno je da dojite dete,
jer maj¢ino mleko, kao i samo dojenje imaju visestru-
ke pogodnosti za dete i majku. Ukoliko ne dojite, kori-
stite industrijski proizvedenu mle¢nu formulu za odoj-
¢ad. Radi se o mleku u prahu posebno pripremljenom
za odojc¢ad.

Dojku, odnosno bocicu, detetu dajte uvek kad ono to
zatrazi (dakle, ne prema ustaljenom rasporedu). U pr-
vim nedeljama po rodenju to mozete ¢initi 8 do
12 puta u 24 sata. Vremenom ¢e dete rede imati po-
trebu za hranjenjem, pri ¢emu ¢e doci do uspostavlja-
nja dnevnog ritma.

Savetuje se da se s dojenjem nastavi i nakon uvode-
nja dohrane. Sa dojenjem se moze nastaviti sve dok
majka i dete to Zele.

Sa uvodenjem dohrane poc¢nite najranije od 17. nede-
je zivota i najkasnije od 26. nedelje. Po¢etak uvode-
nja dohrane zavisi od rasta i razvoja vaSeg deteta.
Posmatrajte svoje dete: Da li moZze uz malu pomo¢
da sedi i glavu drzi uspravno? Da li pokazuje zaintere-
sovanost dok drugi jedu? Da li stavlja stvari u usta?
Ukoliko su odgovori potvrdni, detetu mozete dati
prvu kasicu.

Najbolje je da prvu kaSicu napravite samo od jedne
prehrambene namirnice (npr.8argarepe). Dete ¢e na
pocetku jesti samo nekoliko kasicica. Nije potrebno
da se zasiti kaSicom. Da bi se dete zasitilo, posle hra-
njenja mu ponudite dojku ili bo¢icu sa mlekom. Koligi-
nu povecavajte iz dana u dan. Posle nekoliko dana, u
kaSicu pripremlienu od jedne vrste povréa mozete
dodati kuvane i dobro izgnjec¢ene krompire i ulje ulja-
ne repice. Posle dodatnih nekoliko dana, u kasicu mo-
Zete dodati malo kuvanog i usitnjenog mesa, ribe ili
jajeta (koli¢ina se vremenom moze povecavati). U
kasicu dodajte malo voé¢nog soka (100 % vocéni sok
bez dodatog Secera).
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Otprilike mesec dana posle uvodenja prve kaSice,
svom detetu mozete ponuditi drugu vrstu kasica. Po-
sle sledec¢ih mesec dana moZe uslediti i treéa vrsta
kasica.

Od trenutka uvodenja treé¢e vrste kasica, detetu ¢e
biti neophodno oko 2 dl dodatne te¢nosti dnevno.
Svom detetu dajte isklju¢ivo nezasladene napitke.
Idealne su negazirana mineralna voda ili voda iz slavi-
ne. Voda iz slavine je u Svajcarskoj ukusna i higijenski
besprekorna. Detetu se zbog raznovrsnosti mogu da-
vati nezasladeni biljni ili vo¢ni Cajevi.

lzmedu 9. i 11. meseca Zivota, dete treba da jede
dohranu 3 do 4 puta dnevno. Pored toga ga i dalje
mozete dojiti ili mu davati mleko za odoj¢ad. U ovom
uzrastu vise nije neophodno da kaSice potpuno usit-
nite. Cesto je dovoljno da se hrana krupnije zgnje&i.
Detetu ¢esto mozete davati hranu koja se jede ruka-
ma, na primer, koru hleba, komade mekog voca (na
primer kruske, breskve), kuvanu jabuku, kuvano povr-
¢e odgovarajuc¢e veli¢ine, kako bi samostalno jelo,
otkrivalo hranu i eksperimentisalo.

Pred kraj prve godine Zivota (10.-12. mesec) moze se
obaviti prelazak sa hrane za bebe na hranu za odrasle.
Vasem detetu ¢e u sve manjoj meri biti potrebni spe-
cijalno pripremani obroci. Moc¢i¢e da jede skoro sve
ono §to jedu i »odrasli«. Preporuduju se tri obroka
dnevno (dorucak, rucak, vecera) i, po potrebi, dve
male uzine prepodne i popodne. Preporucuje se da-
vanje vode uz svaki obrok.
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Kolic¢ine

Koli¢ine hrane koje dete jede mogu biti veoma razli-
¢ite. Jednog dana ¢e jesti puno, drugog veoma malo.
lzmedu dece mogu postojati velike razlike. Ako se
vaSe dete ve¢ posle nekoliko kasika mrsti na hranu,
sti§¢e usne i izbacuje hranu iz usta, sito je. Nikada ga
ne terajte da pojede sve.

Uvodenje namirnica kod odojéadi

meseci 1 2 3 L 5 6

Majé&ino mleko ili N

pocetna hrana za .: ~ z

dojenéad sune .
& .
5=0 )

meseci 1 2 3 L 5 6

'.: Postepeno
e uvodenje

Vitamin D

Vitamin D je vaZzan za kosti i zube. Svakog dana dajte
svom detetu vitamin D u obliku kapi. Za pravilno dozi-
ranje potrazite savet od stru¢nog lica (npr.savetnika
za roditelje, apotekara, pedijatra).

8 9 10 N 12 13 ...

i+ Maigine mleko il *

Majéino mleko ili B
;" kravlje mleko
: L

poéetna hrana za odojéad
ili prelazna hrana

Ulja i masti

8 9 10 11 12 13 ...

Preporugena
dnevna konzumacija

© Savezno ministarstvo za bezbednost namirnica i veterinu, Svajcarsko drustvo za ishranu SGE, Svajcarsko drustvo za pedijatriju, 2018.



Dodatne informacije

® BroSura »lshrana za bebe i malu decu« (nemacki,
francuski, italijanski) Savezne kancelarije za
bezbednost prehrambenih artikala i veterinarstvo
BLV

¢ Letak »Hranjenje male dece« (nemacki, francuski,
italijanski) Savezne kancelarije za bezbednost
prehrambenih artikala i veterinarstvo BLV

® BLV veza za ishranu odoj¢adi i male dece
(nemacki, francuski, italijanski)

® Bro$ura »Dojenje« Svajcarske fondacije za dojenje

* Informativni letak Svajcarskog udruzenja za ishranu
SGE (nemacki, francuski, italijanski)

® Saveti za balansirane prepodnevne i popodnevne
uzine

® Ponuda za decu i roditelje koju preporucuje
Gesundheitsforderung Schweiz (nemacki,
francuski, italijanski)
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Informacije i saveti

® Saveti za roditelje (nemacki, francuski, italijanski)

¢ Adrese babica (nemacki, francuski)

¢ Adrese savetnika za dojenje (nemacki, francuski)

¢ Adrese nutricionista (nemacki, francuski)

¢ Informacije o alergijama i netolerancijama na hranu
(nemacki, francuski, italijanski, engleski)
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