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Dragi roditelji
Dragi skrbnici

Prve godine zZivota jednog djeteta oblikuju njegovo
zdravlje za cijeli Zivot. Od pocetka trudnocée do uzra-
sta od 4 godine, preduzimaju se vazni koraci za razvoj
zdravlja.

Ova brosura sa slikama pokazuje prelazak djecije
ishrane sa mlijeka na ¢vrstu hranu na porodicnom
stolu.

Posebno osvijetljeno je uvodenje namirnica kao i por-
cija, koje dijete u prvoj godini jede i pije.
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Na stranicama od 4 do 8 navedeni su svakodnevni
primjeri Prikazana je tokom 24 sata — od jutra (simbol
sunca) do no¢ (simbol mjeseca). Male fotografije sto-
je za pravi obrok u toku dana, pri éemu se red moze
individualno prilagoditi.

Zahvaljujemo se bavarskom drzavnom ministarstvu
za ishranu, poljoprivredu i Sumarstvo za fotografije
koje smo dobili.

Sa projektom Miapas (njemacki, francuski, italijanski) Svicarska fondacija za promociju zdravlja, zajedno sa

nacionalnim partnerima, promovise zdravlje male djece. U tu svrhu razvijeni su zajednicke osnove i poruke
za strucnjake koji rade u oblasti male djece. Osim toga, kreatori politike osjetljivi su na vaznost promocije

zdravlja u ranoj djecjoj dobi.

Promocija zdravlja Svicarska je fondacija koju podrzavaju kantoni i osiguravatelji. Po zakonu inicira, koordini-
ra i ocjenjuje mjere promocije zdravlja (Zakon o zdravstvenom osiguranju, ¢l. 19). Fondacija je podlozna
federalnoj kontroli. Najvisi organ odlucivanja je Upravni odbor. Kancelarija se sastoji od ureda u Bernu i Lo-
zani. Svaka osoba u Svicarskoj daje godisniji doprinos od 4,80 CHF u korist Svicarske za promociju zdravlja,
koju prikupljaju zdravstveni osiguravatelji. Vise informacija: njemacki, francuski, italijanski



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Od rodenja

U prvih 4 do 6 mjeseci: samo majcino mlijeko ili hrana za dojencad. Hraniti po potrebi (8—12 puta u 24 sata).
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Najranije od pocetka 5. mjeseca,
najkasnije od pocetka 7. mjeseca

Najranije od 17. sedmice Zivota i najkasnije od 26. sedmice zivota se uvodi prva kasa. U pocetku, za upoznava-
nje nove hrane dovoljno je nekoliko kasika kasice. Da bi se zasitili, na kraju se doji ili se daje hrana za dojencad.

Za pocetak: svakodnevno nekoliko kasika kasice od mrkve, na kraju
zavrsiti dojenjem.

Nekoliko dana poslije: svakodnevno kasica od mrkve, krompira

i repi¢inog ulja, na kraju zavrsiti dojenjem.

Jos nekoliko dana poslije: kasica od povréa i krompira i mesa:

2 mrkve + 1 krompir + 10 g laganog mesa + 1-2 kasicice
repicinog ulja + 1% kasike soka od narandze

Priprema: Pripremiti povrce i krompir. Isprati meso. lzrezite sve u
male kockice i kuhajte u malo vode (bez soli). Dodati sok. Sve fino
ispirjati. Ulje od repice pomijesati unutra.

Alternativa: gotova kasa iz trgovine (prva kasa od povrca, zatim
povrée-krompirkasa, konacno povrée-krompirmeso-kasa)
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Otprilike mjesec dana poslije

Najranije od pocetka 6. mjeseca, a najkasnije od poCetka 8. mjeseca, moZe se uvesti druga kasa: voéna kasa
sa ili bez Zitarica.

Voéna kasa sa ili bez zitarica

Voce + ako je potrebno, stavite 2 kasike nezasladenih instant
Zitarica za bebe (npr. proso, psenica, pir, zob) + malo vode (ako je
konzistencija previse gusta)

i@}

Alternativa: vo¢na kasa sa ili bez Zitarica iz trgovine
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Jos jedan mjesec kasnije

lzmedu 7.1 9. mjeseca moze se uvesti tre¢a kasa: na primjer od mlijeka i Zitarica.

Kasa od mlijeka i zitarica
2 dl hrane za dojencad ili majcinog mlijeka ili smjese od mlijeka
i vode + 2 kasike nezasladenih instant Zitarica + voce
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Alternativa: nezasladena kasa Pi¢e: voda*

od mlijeka i zitarica iz trgovine ) ) ] ,
* \oda iz slavine se u Svicarskoj

moze piti. Ona je ukusna i
. Q higijenska.
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Od 10. do 12. mjeseca

Krajem prve godine Zivota, odvija se prelazak sa hrane za bebe na porodi¢nu hranu.

Fine zobene pahuljice (kuhane) + voce + mlijeko
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Integralni Spageti + paradajz + mrkva + mljeveno meso
(20-30 g) + 1 kasicica repicinog ulja

1 kriska integralnog hljeba + mlijecni proizvod* + krastavac + mala
koli¢ina putera ili margarina

| g

* Majcino mlijeko ili hrana za dojencad, od 13. mjeseca takoder mlijeko, surutka ili moguce sir



U prvih Cetiri do sest mjeseci vase dijete treba samo
mlijeko i nista drugo. Idealno je ako dojite dijete jer
majcino mlijeko, kao i samo dojenje, imaju dosta
prednosti za dijete i majku. Ako ne dojite, koristite
industrijski proizvedenu hranu za dojenc¢ad. Ovdje se
radi o mlijeku u prahu, specijalno za dojencad.

Dajte grudi ili flasicu uvijek kada dijete to trazi (znaCi
ne u fiksnim vremenima). U prvim sedmicama nakon
porodaja, ovo moze biti od 8 do 12 puta u roku od
24 sata. Kako vrijeme prolazi, vase dijete treba manje
piti i uigrava se jedan redoviti ritam.

Cak i nakon uvodenja dopunske hrane, preporudljivo
je nastaviti dojenje. Moze se dojiti dok god to majka i
dijete Zele.

Pocnite najranije od 17. sedmice Zivota i najkasnije od
26. sedmice zivota sa uvodenjem dopunske hrane.
Kada da po¢nete unutar ovoga vremena zavisi od ra-
zvoja vaseg djeteta. Posmatrajte vase dijete: Moze li
uz malo pomoci sjesti uspravno i drzati glavu? Da li
pokazuje interesovanje za jela drugih osoba? Da |i uzi-
ma stvari u usta? Ako da, mozete vasem djetetu dati
prvu kasu.

Prva kasica je najbolje da se sastoji od jedne namirni-
ce (npr. mrkva). U pocetku, vase dijete ¢e jesti samo
nekoliko kaSika. Jos$ nije potrebno da se najede od
kasice. Da bi se dijete zasitilo, mozete ga nakon kasi-
ce dojiti ili mu dati flaSicu. Povecavajte koli¢inu iz
dana u dan. Nakon nekoliko dana mozete dodati Cistu
kasu od povrc¢a s kuhanim i finim ispirjanim krompi-
rom i repi¢inim uljem. Nakon jo$ nekoliko dana dodaj-
te malu koli¢inu kuhanog i pirjanog mesa, ribe ili jaja
u kasu (kolic¢ina se kasnije moze povecati). Dodajte
joS malo voénog soka (100 % sok bez Secera) kasi.
Otprilike mjesec dana nakon $to je uvedena prva
kasa, mozete dati svom djetetu drugu kasu. Nakon
jos jednog mjeseca slijedi trec¢a kasa.
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Od trece kase vase dijete treba dodatnu te¢nost, oko
2 dl dnevno. Dajte djetetu samo nezasladena pica.
Idealna je mineralna voda bez sode ili voda iz slavine.
Ona je u Svicarskoj ukusna i higijenska. Za promjenu
to moze biti nezasladeni biljni ili vo¢ni Caj.

0Od 9. do 11. mjeseca dijete treba biti hranjeno sa do-
punskom hranom 3 do 4 puta dnevno. Pored toga,
mozete nastaviti da dojite ili da dajete mlijeko za bebe.
U ovom dobu nije viSe potrebno da kasu jako fino pir-
jate. Cesto je dovoljno jednostavno da grubo isijecete
hranu. Sve vise mozete ponuditi hranu za prste, npr.
kora od hljeba, kriske mekog voca (npr. kruska, bre-
skva), kuhane kriSke od jabuka, kuhano povrée u do-
voljno velikim komadima za drzanje u ruci da bi dijete
moglo samo jesti, otkriti i eksperimentisati.

Krajem prve godine Zivota (od 10. do 12. mjeseca)
odvija se prelazak sa hrane za bebe na porodi¢nu hra-
nu. Malo po malo vase dijete ne treba posebno pri-
premljene obroke. Sada moze da jede gotovo sve Sto
jedu «veliki». Preporucujemo tri glavna obroka dnev-
no (dorucak, rucak, veceru) i, u zavisnosti od gladi,
ujutru i popodne dvije male uzine. Za svakim obro-
kom se preporucuje voda kao pice.



10 Ishrana u 1. godini Zivota

Kolic¢ine

Kolicina koju jede dijete moze biti veoma razlicita. U
nekim danima dijete puno jede, u drugim danima
malo. Cak i od djeteta do djeteta postoje velike razli-
ke. Ako vam dijete, nakon nekoliko kasika, okrene gla-
vu, zatvori usta ili gura hranu iz usta, onda je vjerovat-
no sito. Nikad ga ne prisiljavajte da pojede.

Uvodenje namirnica kod odojé¢adi

meseci 1 2 3 L 5 6

Majéino mleko ili
pocetna hrana za
dojenéad

meseci 1 2 3 L 5 6

'-: Postepeno
e uvodenje

Vitamin D

Vitamin D je vazan za kosti i zube. Dajte vaSem djete-
tu vitamin D dnevno u obliku kapljica. Za pravilnu
dozu, najbolje je traziti savjet od specijaliste (npr. kon-
sultant za majke i oCeve, farmaceut, pedijatar).

8 9 10 11 12 13 ...

i+ Maigino miekd i

Majéino mleko ili M
;. kravlje mleko . .

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 «Ishrana dojencadi i male djece»
(njemacki, francuski, italijanski) Federalnog ureda
za sigurnost hrane i veterinarstva BLV

® Letak «Hranjenje dojencad» (njemacki, francuski,
italijanski) iz Federalnog ureda za sigurnost hrane
i veterinarstva BLV

© BLV-Link za hranjenje dojencadi i maliSana
(njemacki, francuski, italijanski)

® BroSura «Dojenje» od promocije dojenja
Svicarska

® Letci Svicarskog drustva za prehranu SGE
(njemacki, francuski, italijanski)

® Savjeti za dobro uravnotezenu Znuni i Zvieri

® Ponude za djecu i roditelje preporucene od strane
Svicarske organizacije za promociju zdravlja
(njemacki, francuski, italijanski)
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Liéne informacije i savjeti

© SavjetovaliSte za savjetovanje majki i oceva
(njemacki, francuski, italijanski)

® Adrese babica (njemacki, francuski)

© Adrese savjetnika za dojenje (njemacki, francuski)

© Adrese nutricionista (njemacki, francuski)

¢ Informacije o alergijama i netolerancijama
(njemacki, francuski, italijanski, engleski)
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