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Deca su ukras sveta! U zelji da ih ima $to vide, svi
stremimo da im pruzimo bezbrizno odrastanje u zdravlju
i blagostanju.

Kazu da bebe poseduju odredena znanja ste¢ena jo§ u
utrobi majke. Ako svoje novorodence shvatite kao iskusno
malo bice, stvoricete blizak kontakt sa njim i potpuno
prirodno i spontano mu pomoci da se dolaskom na svet
prilagodi novoj sredini i nau¢i zdravom stilu Zivota.

Pravilna i zdrava ishrana jedan je od preduslova za
dobar i skladan razvoj mladog organizma, odli¢na je
preventiva za pojavu metabolickih poremecaja, djjabetesa
i gojaznosti kod malidana. Naucne studije su dokazale da
ono $to majke jedu kod kuce, formira navike deteta dok
je jo¥ u stomaku. Culo ukusa bebe delom je razvijeno veé
u 15. nedelji trudnoce, a istrazivanja pokazuju da u tom
periodu beba razlikuje ukus plodove vode u zavisnosti
od ishrane majke. Treba istaci da Zene koje se tokom
trudnoce i za vreme dojenja hrane raznovrsno, radaju
decu koja lak$e prihvataju novu hranu.

Zdravlje i dobar napredak deteta su na listi prioriteta
svim roditeljima. Od velikog znaé¢aja je nadin i pristup
koji mama i tata imaju prema hrani. Poznato je da deca
oponasaju odrasle u mnogim radnjama, pa i u nacinu
na koji se hrane. Ukoliko roditelji imaju loge navike u
ishrani, dete ce vrlo rano prihvatiti i usvojiti taj model.
Naucne studjje povezuju telesnu tezinu roditelja sa

navikama dece. Gojazni roditelji imaju maliSane koji
vise vole i jedu hranu sa vecim procentom masti. Za
razliku od njih, roditelji koji se zdravo hrane imaju vitke
naslednike koji uzivaju u manje masnim namirnicama.
Decu mozete nauciti da vole visokokalori¢nu hranu ili
ih mozete navici da umesto toga izaberu povrde, voce
i namirnice koje ¢e im pomoci da budu zdrava i uvek
u dobroj formi. Kada ih posmatraju roditelji, mali$ani,
dok jedu, ¢e¥ce probaju nove vrste hrane, pogotovo ako
se to potpomogne paznjom i ohrabrenjem.

Ukoliko, ¢itajudi ,Moj prvi zalogaj®, Zelite da menjate
samo navike u ishrani svog deteta, a svoje zanemarujete,
tesko cete napraviti neki pomak. Bilo bi idealno da
navike u ishrani menjate unutar porodi¢nog sistema i
da ta promena obuhvata sve ¢lanove porodice. Navike
koje se sticu u detinjstvu traju i kroz odraslo doba, zato
poducavajte svoje malifane u skladu sa uzrastom. Pricajte
im $ta su zdrave navike, koje su namirnice (i hrana)
ukusne, hranljive i dobre za njihovo odrastanje.

Cilj ovog vodi¢a kroz ishranu najmladih jeste da
roditeljima pruzimo smernice kako da u svakodnevnom
kontaktu sa svojim malidanima posluze kao primer i
ukazu im na razli¢ite prednosti menjanja navika u ishrani.
Snazna, prakti¢na i emotivna podrska od strane majke
i ostalih ¢lanova porodice obezbedic¢e mali§anima, u
nutricionistickom smislu, izbalansiran i zdravjji zivot.
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Program ishrane zasnovan na principima dr Gifing
nesmetano se moze primeniti i u ishrani najmlade
populaciie i odlicna je preporuka za svakog
malisana. Pravilno kombinovanje hrane, odrzavanje
acidobazne ravnoteze i glikemijski indeks namirnica
igraju vaznu ulogu u ishrani dece. Fiziologija decjeg
organizma, sekrecija hormona i metabolisanje enzima
razlikuie se od fiziologije organizma odraslog
coveka. Tokom rasta i razvoja, deci je vise nego
potrebna zdrava i uravnotezena ishrana. Jelovnik
malisana svakodnevno mora da sadrzi zdrave i
nutritivno vredne namimice kako bi se maksimalno
iskoristila  njihova  hranliivost. Deca imaju  vece
energetske potrebe u odnosu na odrasle, ali daleko
manji volumen Zeluca, zbog ¢ega je izuzetno vazna
nutritivna vrednost namirnica koje jedu.

Doruc¢ak koji obedava energiju

/

Fiziolodki ,sat® prati odredeni ritam i kod malifana.
Deci je ujutro potreban dobar i kvalitetan dorucdak.
Mogu se javiti ozbiljni zdravstveni problemi usled
preskakanja jutarnjeg obroka. Ukoliko malian ujutro
ne doruckuje, dolazi do blage hipoglikemije zbog
visokog nivoa kortizola. Dorucak koji ¢e vasem detetu
obezbediti dovoljno energjje za predstojeci dan treba
da sadrzi ,spore® Secere (zitarice, hleb od celog zrna),
kiselo mleko, kajmak, jaja, unku... Masnoce Zivotinjskog
porekla u jutarnjem obroku pomazu da se sintetige
sdobar® holesterol.

Vazno je istaci da je jutro idealno vreme za unos
belan¢evina i proteina jer je tada u organizmu znacajna
sekrecija enzima koji metaboli§u unete belanéevine.
Takode, sekrecija hormona insulina i kortizola (hormona
budnosti) ujutro je najveca, zbog tega se za dorucak ne
savetuje unos brzih $ecera kao $to je med, voce, musli ili
slatkigi. Sladak doruéak iscrpljuje pankreas maligana, $to
moze uzrokovati pojavu insulinske rezistencjje.

Uzina za dodainu energiju
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Posebno znadenje za najmlade ima uzina. Pozeljno je da
ona u svom sastavu sadrzi namirnice visoke prehrambene
vrednosti kojima bi se odrzao nivo energije. Zato treba
naglasiti da je zbog manjeg volumena zeluca kod dece,
od dva do tri sata posle dorucka, neophodno uneti novu
koli¢inu hrane u vidu uzine. Pre podne se mali$anima
moze pripremiti uzina sli¢na jutarnjem obroku.

Ruéak za snaznog juniora

Sredinom dana u metabolizmu deteta se deSava snazna
sekrecija enzima koji vare belanéevine i enzima koji
pomazu u varenju skroba. Upravo zbog toga, vreme
rucka je idealan period za unos belan¢evina ili skroba.
Tada potinje proces ugradnje proteina u celjju, povecanje
proteinskih rezervi i ja¢anje imunog sistema. Za rucak
dete treba da jede belanéevine Zivotinjskog ili biljnog
porekla i povrée kao izvor sporih 3ecera i vlakana.
Kombinacija proteina i ugljenih hidrata (mahunarke
i zitarice) nece biti dobar izbor za ru¢ak i veceru vasih
naslednika.

U periodu popodnevnog i vedernjeg obroka enzimska
aktivnost potrebna za varenje proteina i ugljenih hidrata
se ne poklapa i dolazi do blokiranja jednog enzima od
strane drugog. Drugim re¢ima, razli¢iti enzimi uti¢u
na varenje proteina i ugljenih hidrata, pa se njihovim
zajedni¢kim unofenjem ugrozava varenje ugljenih
hidrata i ostavlja za kasnjje. Ugljeni hidrati se dugo
zadrzavaju u crevima gde ¢ekaju svoj red za varenje i
tada neminovno dolazi do njihovog truljenja i nastanka
ostecenja na zidovima creva. Zato nije preporucljivo da
kombinujete meso i pire krompir ili meso i testeninu
kada planirate meni za ru¢ak i ve¢eru vaseg maligana.



Vitamini iz voéa umesto bombona

U popodnevnim ¢asovima izluéivanje insulina je na
najnizem nivou. Svi organi rade maksimalnom snagom,
telo trosi energiju i dolazi do zamora. Zbog toga je Cesta
pojava da se fiziolotkim putem premestaju i koriste
zalihe proteina u cilju kompenzacije energjje za pravilan
metabolizam. Da bi se sprecio taj nezeljeni utrodak
proteina, dobro je da dete u popodnevnim satima pojede
nesto slatko. Pod tim se podrazumeva da namirnica
koju cete tada ponuditi svom detetu ne sadrzi vestacke
zasladivace i ne spada u grupu industrijskih slatkisa.
Idealnu popodnevnu uzinu za vagu mezimicu ili juniora
¢ini hrana poput plodova sezonskog voca, domaceg
kolaéa koji ne sadrzi beli ecer (ako je neophodno za
pripremu, koristite kokosov ecer) ili crna ¢okolada sa
visokim sadrzajem kakaoa.

Lagana vecera za neometen san

 —

Uvece se organizam priprema za odmor. Snizava
se nivo kortizola (hormona budnosti) i nizak je nivo
insulina. Podinje period regeneracije i stvaranja novih
celija. Vecernji obrok ne treba da bude tezak za stomak
vadeg deteta i mora da se sastoji od lako svarljivih
proteina, povrca koje nije skrobno i razliditih salata.
Treba napomenuti da ovako pravilno izbalansirani
obroci ¢ine évrste temelje za pravilan rast i razvoj vaseg
maligana. Takode, usled pravilne ishrane i blagovremeno
ste¢enih dobrih navika, starjja deca nece imati potrebu
za slatkigima.

Kakvi obroci su neadekvatni

Kod mali$ana je dobro varenje u korelaciji sa dobrim
kombinovanjem namirnica. Dok se neke namirnice
idealno kombinuju jedna sa drugom, ima i onih koje
nikako ne idu zajedno. Kombinacije hrane zavise i od
doba dana. Tako, na primer, za doru¢ak mozete da
iskombinujete proteine, ugljene hidrate i masti, ali treba
da znate da ¢e takva varjjanta za rucak ili veceru biti
izuzetno teska za stomak. Potrebno je obratiti paznju i
na ,karakter namirnica, odnosno na njithovu alkalno-
kiselu reakcjju u organizmu. Vec¢ina namirnica od Zitarica
izaziva kiselu reakcjju kao i belanéevine iz mesa. U
jednom obroku ne treba kombinovati ugljene hidrate
i proteine. Meso sa krompirom, hleb sa mesom, paste
sa mesom, pirina¢ sa crvenim mesom nisu dobre opcije.

Vaznost pravilnog kombinovanja

namirnica.

Pored razli¢itih enzima koji sluze za varenje ovih
namirnica, razlikuje se i stepen kiselosti, odnosno baznosti
de¢jeg organizma. Tako, na primer, za razgradnju ugljenih
hidrata potrebna je bazna sredina, a za razgradnju
proteina potrebna je kisela sredina. Ukoliko se u istom
obroku spoje ugljeni hidrati i proteini, kiselinski proces
prekida bazni. Ovako pripremljeno jelo opterecuje telo,
a utrodak energjje je ve¢i. Da bi se neutralisao negativan
uticaj kisele reakcije u organizmu, neophodno je da se u
obroku nalaze i bazne namirnice (salata, kupus, praziluk,
blitva, keleraba, kelj, prokelj, spanag, rukola, ...). Jo§ jedna
greska prilikom kombinovanja namirnica jeste unos vise
onih sa visokim glikemjjskim indeksom ili sa visokim
procentom ugljenih hidrata u jednom obroku. Sarma i
punjena paprika, koje u sebi sadrZe pirina¢ i meso, a jedu
se sa hlebom, samo su neki od primera logih kombinacija.
Takode, uz krompir-pire i testenine ne treba jesti hleb.

Digestivne smetnje, nadutost i gorudica cesto se
javljaju zbog loge kombinovane hrane. Za dorudak
svojim mali$anima najbolje je da ponudite kombinaciju
proteina, masti i ugljenih hidrata. Za rucéak i veceru
morate odvojiti proteine od ugljenih hidrata. Kombinujte
skrobno povrée sa povréem (koje nije skrobno) ili meso sa
povréem. Mahunarke poput pasulja i so¢iva pripremajte
bez mesa, dok gragak i boranjju moZete spremati sa
pile¢im mesom. Pasulj i so¢ivo mozete ponuditi detetu
sa salatom ili domac¢im hlebom. Deci ponekad mozete
dati obrok sacinjen od laganih proteina (riba, piletina i
curetina) u kombinaciji sa integralnim pirin¢em i kinoom.



Zasto je neophodno odrzavanje

kiselo-bazne ravnoteze?

Ukoliko je ishrana zasnovana na kiselim namirnicama,
doci ce do zakiSeljavanja tela i narudavanja zdravlja.
Celjje u spoljnom zidu zeluca proizvode sokove za
varenje: hlorovodoni¢nu kiselinu i natrijum-bikarbonat.
Koliko se proizvede molekula kiseline, toliko se stvori i
molekula bikarbonata, odnosno bazne supstance. Zato je
izuzetno vazno da bazne namirnice budu zastupljene u
vecoj meri od kiselih namirnica i da ,nadjacaju” kiselinu
u organizmu.

Glavobolja, prehlada, iscrpljenost mogu se povezati sa
veéom koli¢inom kiselina u telu. Da bi se neutralisala
kisela sredina, trodi se velika koli¢ina natrijuma i
kalcijuma. Kada su rezerve iz krvi potrosene, telo povlaci
kalcijum iz kostjju i zuba usled ¢ega dolazi do lomljenja
kostjju i zuba, kao i odtecenja zglobova.

Pravilnom ishranom treba obezbediti unos 80 posto
alkalizirajuc¢ih namirnica i 20 posto kiselih namirnica.
Posle metabolisanja hrane, veoma je bitno kakav je
mineralni ostatak. Ako je mineralni ostatak bogat
kalcjjumom, magnezjjumom i natrijumom, onda ima
alkalizirajuca svojstva, ali ako mineralni ostatak sadrzi
velike koli¢ine hlorida, fosfora i sumpora, povecava se
kiselost.

JARA BAINA REAKCI]A:

CELERSVEZ - ENDAN SOKOVE 0D OVRCA (ARGAREPA NATVISE)
PERSUN GROZDE BEL SEMENKT
BROKOLL DINJA
SVE MLADT SPANIAC LUBENTCA* *(OPREZ ~ VISOK 61),
BILINTCATEVE(NANA, KAMILICA, ELENE) - MANGO
LIMUN, LM * SUSENE MASLINE V
BELLLUK v STEVIA - RIRODNE ZASLADIVAC
SUVESMOKVE , SUVO GROIDE MEATA

UEBOSTSLyTvE*

* veoma visoka bazna reakcija — dobro je limun (iako je
kiselog ukusa) dodavati biljnim ¢ajevima i vodi

** lubenica ima visok glikemjjski indeks, izuzetno
doprinosi povecanju telesne tezine

UMERENO BAZNA REARCI]A:

AVOKADO

ARTICOKE, SpARGLE
JELENASALATA

foTkve

SARGAREPA - RENDANA

PLAVI PATLIDIAN

ROTHVICE

KsTAvE

MASLINOVO ULJE, LANENO ULJE
POKELS

PRAZILUK, RN LUK

GRASAK, BORANTTA

PECURKE

SVEL KUPUS TKISELT KUPUS (ALLNE T TURSTIA)
PARADATZ

SEME SUSAMA

MORSKA S0

SVEL RELTJT SPANIAC
POMORANDZE, MANDARINE, TRESNJE
PROSO, HELJDA

BADEM, LESNIK, BRAZLLSKT ORAH
MIS(

KEsTen

DUMBLR

S0V

(IMET

LJUTE PARRICICE

KART, KURKUMA

SENF, FRANCUSKT

TIRVICE, TIKVA

BREskvA

PASKANAT

SVEL KOKOSOV ORAW

BANANA

KRuska

VOCNT SOKOV

RIBTZLA, KUPINA, MALINA



BLAGO KISELA REAKCI]A:

BELANCE
CRVENT PASUL
PISTACT

SEME BUNDEVE
Jim
KUVAN SPANAC
KOZJE MLEKD

UMERENO KISELA REAKCTJA:

STEVT

RIBA-RECNA, MORSKA
ORGANSKO MESO
INTEGRALNA TESTENINAT ZTTARICE
SAENTT JUTLPASULY

SUVE MAHUNARKE (NE SO7A)
W

KoKrce

KROMPTR

VANTLA

KECAP DOMACT
KUKURUINTHEB
ULJE OD SEMENKT GROZDA
ULJE OD SUNCOKRETA
TASLADENT VOCNT SOKOVI
MED

BOROVNICE

MEKTNE

SUVLKOKOSOY ORA
KOSTUNIAVO VOCE (NEBADEM)
KeCAP, SENF INDUSTRTJSKT
SLIIVE, SUVE SUIV[
INTEGRALNT PIRINAC
SOJIN STk

GUSCETINA

SKouKe

PACETINA

OVAS

PILETINA, CURETINA

VEOMA KISELA REAKCI]A:

BELT LB

PECIVA OD BELDG BRASA

TESTENTIVA 0D BLOG BRASNA

HOLACT 00 BL0G BASNA

COKOLADA

SLADOLED

JUNETINA, SVINJETINA%  JAGNJETINA
HONZERVISANATUNAT SARDIA

PREEN, FOHOVANA BRANA

KvasAC

TURSTJA (NE AT 2AKISELTKURUS)
RAFINISANE ZITARICE

BELTPIRIVAC

SOTING, PIRINEANO MLEKD

Kakao

MUSLTSA DODATKOM SECERA

VESTACKT ZASLADTVACT (ASPARTAM, SARARI)
CATTEANA BEZALKORDLNAPICA

BRUSNICE

KIKTRIKT, WA

PARMEZAN

KURIN]SKA SO

SVISHCEI v
SI8, INDUSTRSKT POCESTRAN ZA SENDVIL
HOKAKOLAH 2.)

PLODOVI MORA

TASLADENT VOCNT SOKOVT

LEOVT

* mesa i ribe treba obavezno jesti uz
bazne namirnice, a ne sa krompirom,
belim pirin¢em, belim hlebom, itd.

NEUTRALNE NAMIRNICE - NEPRAVE
RISELOSTUTELU

PAVLAKA

SEME SUNCOKRETA

PUTER (MASLAC)

KISELO MLEKD

JUMANCE

SVAULTA, SEM MASLINOVOG, ONO JE BAZNO



