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DALLSTE SPREMINLZA
UVODENJE NEMLECNE ISHRANE!

Kona¢no je dosao i taj momenat,
prva veca prekretnica (za bebe ali i

za roditelje) u odrastanju maliana.

Treba uvesti namirnicu koje nije
mleko! Odmah kreéu oni leptirici
u stomaku ali i razna pitanja.

Kako? Kada? Sta

Noviteti, pogotovo u mladem
de¢jem uzrastu predstavljaju veliki
stres, opet kako za bebe tako i za
roditelje.

Sa druge strane uvodenje ¢vste
hrane, predstavlja i radost kao i
uzbudenje zbog promena koje
ono donosi.

Ali kao i svaki put, bez stresa,
nerviranja i panike! Zato smo mi
tu da brinemo oko tih stvari. Na
vama je da vodite ra¢una o nami-
rnici koju uvodite, odnosno sa
koliko meseci i da uzivate u ovim
divnim trenucima i preslatkim
prvim reakcjjama na kasice
(naravno ne zaboravite da slikate
ili snimate).




Kako uopste znam da li je
beba spremna za uvodenje
namirnica?

Prvo, da zapoénemo sa nekoliko
znakova koji mogu da pokazu da
je vasa beba spremna za prvi
zalogaj:

e Ima 5+ meseci
e Samostalno sedi
e Pokazuje interesovanje za
hranu kada neko od
ukuéana jede

e Naginje se ka tanjiru

Zasto je bitno da se ispune
ovi uslovi?

Prvo, starost bebe je veoma bitan
preduslov za pocetak ishrane. Beba
se rada sa nezrelim sistemom za
varenje, koje se tokom prvih
nekoliko meseci zivota razvjja.
Razvjjanje usta, lu¢enje pljuvacke,
zvakanje, rast zubica se odvjja prema
svojim zakonitostima i u svoje
vreme. Pravilno vreme za uvodenje
nemle¢ne ishrane je kada se stvore
uslovi za uvodenje, tada organizam
bebica postaje fizioloski spreman za
prvi zalogaj.

Da bi dete pravilno jelo treba da
zadovolji jo§ dva uslova: da samo-
stalno sedi i da drzi glavu uspravno.
Zamislite da hranite dete koje lezi ili
kome pada glava. Ovo je znak da
beba jo$ nije spremna.

Beba moze pokazivati zainteresova-
nost kada drugi ukucani jedu.
Okrece glavicu na tu stranu, stiska
usta, oblizuje se, da moze da prica
sigurno bi rekla: ,Dobro mama, daj
i meni jedan zalogaj™

Takode naginjanje ka tanjiru,
privlacenje ruke i kagike ka sebi, su
znaci za spremnost.




Zasto ne wreba Zuriti
sa uvodenjem?

Ne treba zuriti zbog mogucih
alergijskih reakcjja, zatim zbog
nerazvjjenog digestivnog trakta,
nedovoljno razvjjenog imuno-
logkog sistema... Nemle¢na
ishrana nece pobedi, ¢eka vas da
je precrtate sa liste. Imate za to
narednih 6 meseci do godinu dana
dok ne uvedete sve namirnice.
Samo polako!

Da li treba pratiti kalendar
nemle¢ne ishrane?

Treba. Kalendar sluzi da nam
pomogne da napravimo sistem,
kako ¢emo uvoditi namirnice
prema mesecu u kom je beba.

Uglavnom se podinje sa blagim
namirnicama poput pirinéane
kase, kuvane $argarepe, krompi-
ra. Naj savet je da se sve sprema
od pocetka kod kuce.

Skuva se pirinaé, ispasira se i
eto kadice. Jednostavno, znate
$ta ste stavili u kasicu, sigurni
ste u sastojke i ne razmisljate o
tome!
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Cilj nam je da tokom ovih narednih
6 meseci, bebu upoznamo sa svim
namirnicama, po datom redosledu,
da proba $to vide razli¢itih namirni-
ca i da se navikne na vedinu. ukusa.

Kako se organi za varenje i stomacic
razvjjaju tako se sve vi$e namirnica
uvodi u ishranu.

U knjizi ,Moj prvi zalogaj” smo
predstavili kalendar uvodenja
namirnica, kao i detaljan opis svake
namirnice koja se nalazi u kalenda-
ru. U ovoj knjizi smo se bavili
isklju¢ivo receptima za svaki mesec,
od novih namirnica koje se uvode u
ishranu.



Koliko beba treba da jede?

Na pocetku uvodenja nemleé¢ne
ishrane, nove ukuse mozete posma-
trati i kao testiranje hrane i namirni-
ca. Dopustite bebi da lizne kasiku,
proba, oseti drugadijji ukus od mleka
i da zavoli nove ukuse.

Potrebno je u proseku 10-20 puta da
beba proba odredenu namirnicu,
kako bi se navikla na nju i prihvatila
je.

Zapamtite, mleko (majéino ili
adaptirano) je i dalje primaran izvor
ishrane, koji ne treba na pocdetku
dohrane menjati zarad kasice.

Ne zaboravite, svaka beba je
individua za sebe i jede onoliko joj
je neophodno. Najbolje je osluskiva-
ti i gledati svoje dete kada je
hranjenje u pitanju, ono ce vam reci
da li treba jo§ koji zalogaj ili je sita.

Ukoliko ipak imate nedoumicu,
pogledajte okvirnu tabelu sa
koli¢inama po mesecima.

Prose¢na dnevna koli¢ina hrane
prema uzrastu deteta*

Mera: jedna supena kagika
Peba uzrasta 6 meseci:

« zitarice: cetiri kagike

* vocée: od dve do 3est kasika

« povrce: od cetiri do est kasika
* meso: jedna kagika

* mleko: od 750 do 900 ml

Beba uzrasta 7-8 meseci:

Beba uzrasta 9-10 meseci:

« itarice: od $est do osam kagika
+ voce: od gest do osam kagika

+ povrce: od Sest do osam kasika
+ meso: tri do Cetiri kasike

+ mleko: od 600 do $§00 ml

Beba uzrasta 11-12 meseci:




*Unos navedene koli¢ine hrane njje
striktan jer je svaka beba individua za
sebe i pojesée onoliko hrane koliko joj

je zaista potrebno. Ako vas mude

bilo kakve nedoumice i pitanja oko
koli¢ine hrane,konsultujte svog pedjjatra.

Zasto beba odbjja da jede?

® Nije gladna

e Nervozna je

¢ Rastu joj zubici
e Ima gréeve

e Ne dopada joj se

ukus (trenutno)

® Prosto njje zainteresovana

Poénite od sebe, ni vi ne jedete sve
naminice, neku volite vide, neku
manje, neku uopste... Bebice sada
testiraju i istrazuju. Upoznaju se sa
novim ukusima, prvi put se susrecu
sa kasastom hranom ili sa komadici-
ma kasnije, zbunjene su. Navikle su
na slatki ukus mleka, pa im se bas
sada taj brokoli ne ¢ini kao super
zalogaj , iako vi insistirate. Nervoza
raste, postaje toplo, vi ste skuvali a
beba neée ni da zine — sigurno vam
je poznat dalji scenario.

Sta mogu da uéinim da beba

ipak jede?

Ponudite joj malo kasnjje isti zalogaj —
mozda se predomislila.

Pokusajte sledeci put pre podoja da mu
date zalogaj kasice.

Promenite mesto hranjenja. Ponekad
vole da gledaju kroz prozor i da jedu.
Uposlite malca, neka proba sam sebe
da hrani ili neka se igra sa drugom
¢injjicom i kasicicom.

A kada malo porastu, pronadicete u
knjizi ,Moj prvi zalogaj” interesantne
predloge kako dekorisati tanjire i
napraviti da obroci budu zabavni, laki
i uspedni, za mamu /tatu i malca.

I da, gledajte tutorjjale madionicara,
klovnova i zabavlja¢a — trebace vam!
Ponekad je i to na¢in da se zalogaj
proguta, a va$ trud nagradi jednim
najsladim osmehom.
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STGURNOST HRANE

Sigurnost hrane je disciplina koja
se bavi pravilnim rukovanjem,
pripremom i kuvanjem hrane u
cilju spre¢avanja trovanja hranom.
Ona ukljuéuje postupke koje treba
pratiti radi izbegavanja potencijal-
no ozbiljnih zdravstvenih rizika.
Hrana moze sluziti i kao podloga
za rast bakterjja koje uzrokuju
trovanje.

Konzumiranjem hrane koja sadrzi
bakterjje opasne za zdravlje, nakon
odredenog vremena (tzv. inkubaci-
jskog razdoblja), javljaju se simpto-
mi bolesti, odnosno trovanja.
Dutzina inkubacjjskog razdoblja
moze biti od nekoliko sati do neko-
liko dana, $to zavisi od vrste i
koli¢ine bakterjja (npr. nekim ba-
kterjjama treba vise vremena kako
bi se umnozile u telu domacina i
izazvale bolest, dok neke proizvode
otrove ve¢ u samoj hrani pa je i
vreme nastanka bolesti znatno
krace). Uobiéajeni simptomi su:
mucnina, povracanje, gréevi,
proliv, ponekad groznica i gubitak
vode u organizmu.
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Potencjjalna opasnost od trovanja
hranom lezi u svakom domadi-
nstvu. Mikroorganizmi koji

uzrokuju trovanje mogu se naci u
vodi, Zivotinjama i ljudima, a
prenose se nehigjjenskom manipu-
lacijom kod pripreme hrane.
Faktori koji najé¢esce dovode do
§irenja i razmnozavanja mikro-
organizama u hrani jesu neodgova-
rajuca higijena ruku, povrsina i
pribora za pripremu hrane,
neodgovarajuca termicka obrada i
¢uvanje hrane.



