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Prehrana u 1. godini zivota

Smjernice za prijelaz s mlijecnih obroka na obiteljsku hranu
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Dragi roditelji
Dragi skrbnici

Prva godina djetetovog zivota oblikuje njegovo zdrav-
lie za cijeli Zivot. Od pocetka trudnoée do dobi od
4 godine poduzimaju se vazni koraci za zdrav razvoj.

Ova slikovita brosura pokazuje prijelaz beba s mlije¢-
nih obroka na pune obroke na obiteljskom stolu.

Posebno je naglaseno uvodenje hrane i porcija koje
dijete jede i pije u prvoj godini Zivota.
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Na stranicama 4 do 8 prikazan je primjer po danu tije-
kom 24 sata — od jutra (simbol sunca) do veceri (sim-
bol mjeseca). Male fotografije navedene su za odgo-
varajuci obrok tijekom dana, pri ¢emu se redoslijed
moze prilagoditi pojedina¢no.

Zahvaljujemo Bavarskom drzavnom ministarstvu za
prehranu, poljoprivredu i Sumarstvo na danim foto-
grafijama.

Projektom Miapas (njemacki, francuski, talijanski) Gesundheitsforderung Schweiz, zajedno s nacionalnim
partnerima, promice zdravlje male djece. U tu su svrhu razvijeni zajednic¢ki temelji i poruke za stru¢njake
koji djeluju na podrucju koje se odnosi na malu djecu. Osim toga, kreatori politike i donositelji odluka osjet-
ljivi su na vaznost promocije zdravlja u ranoj djecjoj dobi.

Gesundheitsforderung Schweiz je zaklada koju podrzavaju kantoni i osiguravatelji. Po zakonu ona inicira,
koordinira i ocjenjuje mjere za promicanje zdravlja (Zakon o zdravstvenom osiguranju, ¢l. 19). Zaklada podli-
jeze saveznoj kontroli. Najvise tijelo odluc¢ivanja je Upravni odbor. Ustanova ima urede u Bernu i Lausanni.
Svaka osoba u Svicarskoj daje godi3niji doprinos od 4,80 CHF u korist zaklade Gesundheitsférderung
Schweiz koji prikupljaju zdravstveni osiguravatelji. Ostale informacije: njemacki, francuski, talijanski
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Od rodenja

U prvih 4 do 6 mjeseci: samo mlijeko ili hrana za dojencad. U¢estalost 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. tjedna zivota i najkasnije od 26. tjedna zivota uvodi se prva kasSica. U pocetku, za upoznavanje
s novom hranom, dovoljno je nekoliko Zli¢ica kaSice. Tada se sitost moze posti¢i naknadnim dojenjem ili dava-
njem hrane za dojen¢ad.

Za pocetak: dnevno nekoliko Zli¢ica kaSice od mrkve, a zatim dojenje.

Nekoliko dana kasnije: dnevno jedna kaSica od mrkve, krumpira
i repi¢inog ulja, a zatim dojenje.

Jos nekoliko dana kasnije: dnevno jedna kasica povrée-meso-
krumpir: 2 mrkve + 1 krumpir + 10 g mljevenog mesa + 1-2 ¢ajne
Zlicice repic¢inog ulja + 1%2 Zlice soka od narance

Priprema: Pripremite povrée i krumpir. Operite meso. lzrezite sve na
male kocke i kuhajte u malo vode (bez soli). Dodajte sok. Napravite
fini pire. Umijesajte repicino ulje.

Alternativno: Gotova kasica bez soli iz du¢ana (prvo kasSica
povrca, zatim kasica povréa i krumpira, na kraju kasica povrca,
krumpira i mesa)
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Otprilike mjesec dana kasnije

Najranije od pocetka 6. mjeseca, a najkasnije od pocetka 8. mjeseca moZe se uvesti druga kasica: Na primjer
vocna kaSica sa ili bez Zitarica.

Vocéna kasica sa ili bez Zitarica

Voée + ne vise od 2 zZlice nezasladenih instant Zitnih pahuljica
za dojencad (npr. proso, pSenica, pir, zob) + malo vode

(ako je konzistencija prerijetka)

i@}

Alternativno: Vo¢na kaSica sa ili bez zitarica iz du¢ana
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Jedan mjesec kasnije

lzmedu 7.1 9. mjeseca moze se uvesti trec¢a kaSica: kasica mlijeko-Zitarice.

Kasica mlijeka i zitarica
2 dl hrane za dojencad ili maj¢ino mlijeko ili mjesavina cjelovitog
mlijeka i vode + 2 Zlice nezasladenih pahuljica instant Zitarica + voce

Alternativno: nezasladena Pi¢e: voda*

mlijeéno-zitna kasica iz du¢ana L ) _ T ;
* U Svicarskoj se moZze piti voda iz

slavine. Okus i higijenski standardi
. Q su joj besprijekorni.
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Od 10. do 12. mjeseca

Krajem prve godine zivota dolazi do prelaska s djec¢je hrane na obiteljsku hranu.

Fine zobene pahuljice (kuhane) + vo¢e + mlijeko

f - \

y. -

Spageti od cjelovite psenice + rajéica + mrkva + mljeveno meso

(20-30 g) + 1 Zlica repi¢inog ulja
S

1 komad kruha od cjelovite psenice + mlijecni proizvod* + krastavac
+ mala koli¢ina maslaca ili margarina

| g

* Majcino mlijeko ili hrana za dojenc¢ad, od 13. mjeseca moguci su i punomasno mlijeko, sirutka ili sir



U prvih ¢etiri do Sest mjeseci, vase je djetetu potreb-
no samo mlijeko i nista drugo. Idealno je ako dijete
dojite, jer maj¢ino mlijeko, kao i samo dojenje, ima
mnoge prednosti za dijete i majku. Ako ne dojite,
upotrebljavajte industrijski proizvedenu formulu za
dojenc¢ad. Radi se o mlijeku u prahu namijenjenom
posebno za bebe.

Dojku ili boc&icu dajte kad god to dijete trazi (ne u
odredeno vrijeme). U prvim tjednima nakon rodenja
to moze biti 8 do 12 puta u roku od 24 sata. S vreme-
nom vase dijete trazi manje jesti i igra se u odrede-
nom ritmu.

Cak i nakon uvodenja nadomjesne hrane, pozeljno je
nastaviti s dojenjem. Moze se dojiti dok god to majka
i dijete zele.

S nadomjesnom hranom zapoc¢nite najranije od 17.
tjedna Zivota i najkasnije od 26. tjedna Zivota. Kada
unutar ovog razdoblja zapodinjete, ovisi o razvoju va-
Seg djeteta. Pratite svoje dijete: Moze li sjediti usprav-
no uz neku potporu i drzati glavu? Pokazuje li zanima-
nje za jedenje ne¢ega drugog? Stavlja li predmete u
usta? Ako je odgovor da, svom djetetu mozete dati
prvu kasicu.

Prva kaSica sastoji se od samo jedne namirnice
(npr.mrkve). U pocetku vase dijete jede samo nekoli-
ko Zlica. Takoder, ne mora se do kraja najesti. Da bi se
dijete najelo, mozete mu nakon hranjenja ponuditi
dojku ili bocicu. Iz dana u dan povecavajte koli¢inu.
Nakon nekoliko dana mozete dodati Cistu kaSicu od
povréa s kuhanim i finim pireom od krumpira i repici-
nim uljem. Nakon jo$ nekoliko dana, kaSici dodajte
malu koli¢inu kuhanog i usitnjenog mesa, ribe ili jaja
(koligina se kasnije moze povedati). U kaSicu jo$ do-
dajte voénog soka (100 % sok bez dodatka Secera).
Oko mjesec dana nakon uvodenja prve kasice, djete-
tu mozete ponuditi i drugu kasSicu. Nakon jo$ jednog
mjeseca slijedi trec¢a kasica.
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Od trece kasice vase dijete treba dodatnu tekuéinu,
oko 2 dl dnevno. Djetetu nudite samo nezasladena
pi¢a. [dealna je mineralna voda bez uglji¢nog dioksida
ili voda iz slavine. Ona je u Svicarskoj po okusu i higi-
jenskim standardima besprijekorna. Za promjenu, to
mozZe biti nezasladeni biljni ili vo¢ni &aj.

0d 9. do 11. mjeseca dijete treba hraniti 3 do 4 puta
dnevno nadomjesnom hranom. Osim toga, mozete
nastaviti dojiti ili mu davati mlijeko za bebe. U toj dobi
kasica vise ne mora biti u obliku pirea. Cesto je do-
voljno hranu grublje usitniti. Sve vise mozete nuditi i
male komadic¢e, npr.kora kruha, kriske mekog voca
(npr.kruska, breskva), kuhane komade jabuke, kuha-
no povrée u ru¢no narezanim komadima, kako za jelo,
tako i za otkrivanje i eksperimentiranje.

Krajem prve godine Zivota (10. do 12. mjeseca) doga-
da se prijelaz s dje¢je hrane na obiteljske obroke.
Malo po malo vasem dijetu nisu potrebni posebno
pripremljeni obroci. Sada moZe jesti gotovo sve $to
jedu »veliki«. Preporu¢amo tri glavna obroka dnevno
(dorucak, rucak, vecera) i, ovisno o osjetu gladi, jo$
dva manja obroka prijepodne i poslijepodne. Pri sva-
kom obroku kao piée preporucuje se voda.
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Kolic¢ine

Koli¢ine koje dijete pojede mogu biti vrlo razli¢ite. U
nekim danima dijete jede mnogo, u drugim danima
malo. Cak i od djeteta do djeteta postoje velike razli-
ke. Ako vase dijete nakon nekoliko Zlica okrene glavu,
zatvori usta ili gurne hranu iz usta, onda je vjerojatno
sito. Nikada ga nemojte prisiljavati da jede.

Uvodenje namirnica kod odoj¢adi

meseci 1 2 3 L 5 6

Maijéino mleko ili
poéetna hrana za
dojenéad

meseci 1 2 3 L 5 6

*e : Postepeno
.
. uvodenje

Vitamin D

Vitamin D vazan je za kosti i zube. Svom djetetu na
dnevnoj bazi dajte vitamin D u obliku kapi. Za pravilno
doziranje najbolje je zatraziti savjet od strucnjaka
(npr. savjetnik za majke i oceve, liekarnik/ca, pedija-
tar/ica).

8 9 10 N 12 13 ...

Maijéino mleko ili ' Majgino mlek
pogetna hrana za odojéad  : * kravlje mleko
ili prelazna hrana '

Ulja i masti

8 9 10 11 12 13 ...

Preporucena
dnevna konzumacija

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



Ostale informacije

® BroSura »Prehrana dojencadi i djece« (njemacki,
francuski, talijanski) Saveznog ureda za sigurnost
hrane i veterinarstvo BLV

¢ Letak »Prehrana dojenc¢adi« (njemacki, francuski,
talijanski) Saveznog ureda za sigurnost hrane
i veterinarstvo BLV

¢ Poveznica BLV za hranjenje dojenc¢adi i male
djece (njemacki, francuski, talijanski)

* Bro$ura »Dojenje« Podrske dojenju Svicarske

® Leci Svicarskog drustva za prehranu SGE
(njemacki, francuski, talijanski)

® Savjeti za uravnotezene meduobroke

® Ponuda za djecu i roditelje koju preporucuje
Svicarsko drustvo za promicanje zdravlja
(njemacki, francuski, talijanski)
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Osobni podaci i savjeti

® SavjetovaliSte za majke i oceve
(njemacki, francuski, talijanski)

¢ Adrese primalja
(njemacki, francuski)

¢ Adrese savjetnica za dojenje
(njemacki, francuski)

¢ Adrese savjetnica za hranjenje
(njemacki, francuski)

¢ Informacije o alergijama i intolerancijama
(njemacki, francuski, talijanski, engleski)
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