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Predgovor

U prvoj godini Zivota razvoj vaseg djeteta je ubrzan. Ono raste u prosjeku oko
25 cm, njegova se teZina utrostrucuje, zablistaju prvi zubidi i prije nego Sto se
okrenete ono se pocinje kretati na ovaj ili onaj nadin. Motoricki je vec krajem
prve godine Zivota u stanju sluzZiti se Zlicom. Od njega trebate zahtijevati da to
¢ini i podupirati takve aktivnosti. Osim djecjeg pribora za jelo kupite i nekoliko

dobrih pregacica, npr. s rukavima ili

plasti¢ne slicnog izgleda - i ono Sto uz

Ono Sto u vasim oCima izgleda kao
beskorisna igrarija prvi je korak
do djeteta koje rado i s uzitkom
jede. Tako ono kroz igru i s veli-
kim uzitkom uci pravilno pristupiti
prehrani. | usput otkriva kakva je
neka hrana na dodir, kakvog je
mirisa i okusa te kako izgleda. To
je uzivanje u hrani sa svim osjeti-
lima i sigurno najbolji nacin kako
doprijeti do malih gurmana.

to jos ide, te dopustite svome djetetu da
vjezba koristiti se zlicom i Salicom!

Kako zapravo izgleda prehrana male
djece? Prije svega ono mora jesti ono
Sto mu vi posluZite - to je za vas velika
odgovornost jer je zdrava prehrana u
djetinjstvu najbolji preduvjet za optima-
lan razvoj.

Zbog velikog izbora prehrambenih
namirnica danas nikako nije jednostavno
odabrati pravilno. Osim toga, sa svih nas
strana napadaju s posebnom djecjom

hranom poput »menija za djecu«, kobasica za djecu, pizza za djecu, mlije¢nih
proizvoda za djecu... Mnogi se roditelji pitaju ima li ovo uopée smisla i je li
zdravo. Nije, misle strucnjaci s Instituta za prehranu djece u Dortmundu. Oni
smatraju ovakve proizvode nepotrebnima jer djeci ne trebaju nikakve posebne
prehrambene namirnice. Kada prode prva godina Zivota, djeca mogu i trebaju
sudjelovati u obiteljskim obrocima. .
Za zdravu i ukusnu prehranu svoga djeteta ne trebate nikakve skupe gotove
proizvode. PokuSajte mu radije, Sto je viSe moguce, sami pripremiti obroke.
Na ovaj nacin vasa djeca upoznaju prehrambene namirnice i znaju cijeniti nji-
hovu vrijednost. Jer hranaima veze i s kulturom. Djeci tada ne bi trebalo drzati
predavanja o tome kako namirnice zapravo izgledaju ili da u Alpama ne Zive
ljubicaste krave.

Predgovor




/avadu orijentaciju evo nekoliko jednostavnih pravila kako bi vase dijete mogln
napredovati:

raznoliki obroci s velikim udjelom proizvoda od cjelovitih Zitarica

razliito meso i vegetarijanska jela, a jedanput do dvaput tjedno riba

svaki dan mlijeko i mlijecni proizvodi

voce i povrce jesti u velikim kolicinama, najbolje pet puta na dan

uzimati dovoljno tekudine

Prema danasnjem saznanju, na ovaj nacin vase dijete dobiva energiju i hranjivg
tvari potrebne za rast te moZe razviti odredenu zatitu od bolesti uzrokovanih
loom prehranom kao $to su bolesti krvoZilnog sustava, osteoporoza, dijabotos,
giht i neke vrste karcinoma. Doduge, ove bolesti nastupaju preteZito u odrasle)
dobi, ali Sto prije zapoénemo sa zdravom prehranom tim bolje.

Kada vase dijete zapo&ne objedovati zajedno s obitelji dobiva priliku razmisliti
0 §vojoj prehrani. Postoji li neSto $to moZzete pobolj3ati? Tako

ne poboljSavate samo svoje zdravije nego i svom djetetu
tojete ono najvaznije i najbolje u odgoju: postajete
uzor! Jer ono Sto dijete doZivi u najranijoj dobi,
to usvoji i kasnije primjenjuje. Barem mu je

to usadeno od pocetka.

Ako kuhate da bivase dijete jelo zdravo,
od toga moze profitirati cijela obitel].
/ate sada u ruci ne drZite kuharicu s
pesebnim receptima za djecu nego
ebiteljsku kuharicu s receptima
Aomijenjenima djeci, koji su uz
mole izmjene pogodniveciza
fjoeu u dobi od dvije godine.




Druga godina - Sto se vec
moze a sto ne moze jesti?

S prvim rodendanom postaje sluzbeno: vase dijete viSe nije beba nego se odmah
ubraja u malu djecu (od jedne do tri godinel. Vjerojatno je posljednjih mjeseci
prve godine Zivota bez daljnjeg veé toliko napredovalo u kretanju i samostalnosti
da se tome vise uopée niti ne Cudite. Vase dijete vec vjerojatno sjedi za stolom
kao punopravan ¢lan obitelji, ima svoj tanjuric i daje vam glasno i energi¢no do
znanja Sto Zeli a 8to ne Zeli. Mozda vec pokusava (manje ili viSe uspjesno) samo-
stalno jesti i sudjelovati u obrocima za stolom. Malo je dijete, Sto se tice jela,
jos daleko od malog odraslog. Postoje jo$ neke stvari na koje morate pripaziti
u svakodnevnoj prehrani:

Ujutro, popodne, navecer i izmedu

Ako vase dijete ujutro jos rado pije bocicu mlijeka onda ostanite pritome. »Pravi«
dorucak bit ¢e tada malo kruha s voénim namazom ili malo kiselog vrhnja
pomijeSanog s marmetadom. Kruh ne smije bit pretvrd i sa sjemenkama. Ako
treba mozZete mu odstraniti koru. Mekane sastojke popodnevnog obroka kao
8to su krumpiri i povrée moZete usitniti vilicom, a meso $to je mogucde sitnije
narezati. Popodnevna kasica moZe joS neko vrijeme ostati. NaveCer mozZete
umjesto mlijecne kasSice pripremiti takoder kruh s maslacem.

Voce i povrce

Djeca bez kutnjaka trebaju jesti banane, maline i mekane kruske. Tvrde voce
kao primjerice jabuke, bolje je posluZivati kao kasSice. Sirova mrkva i korabica
preporucuju se najranije nakon navrsene dvije godine kada dijete moze dobro
Zvakati. MoZe se ve¢ posluziti i mekano povrce kao Sto su rajcice ili salata od
krastavaca narezanih na kolutice ili komadice, ali najbolje bez kore.

Zacini i sol

Hranu za djecu jos uvijek nemojte jako zacinjati da bi se mogli polako priviknuti na
razlicite arome. Ako vise ne spremate posebno jelo za svoje dijete odvojite porciju

Oruga godina - Sto se vec moZe a Sto ne moZe jesti?




i zacinite ostatak jela za obi-
telj. Jaki zacini u toj dobi jos
nisu dopusteni. Za sol vri-
jedi: manje je viSe Cakiza
cijelu obitelj. Umjesto soli
koristite svjeze zadine.
Oni obogacuju jelo svim
hranjivim sastojcima.

Kelj i
mahunarke

Ove namirnice jako napu-
hujuistoga ih treba izbjega-
vati davati djeci mladoj od
dvije godine. Nakon druge
godine djetetova Zivota moZzemo
probati s juhom od lece.

Sjemenke i slicno

Male tvrde namirnice poput oraha, sunco-

kretovih sjemenki i ribiza mogu prilikom guta-

nja lako dospjeti u dusnik, stoga se djeci ne prepo-
rucuju. Zbog toga im nemojte davati jo3 nikakve Zitarice
(miisli). A $to kaZete na zobenu kadu - misli za klince?

Najvaznije za kraj

Pred kraj prve godine Zivota djeca trebaju nauciti piti iz Salice. Vrlo lake ne
mlije¢nim zubima moZe nastati karijes ako neprestano cuclaju iz boce. To ne
vrijedi samo za zasladena pi¢a nego i za voéne sokove [voéne kiselina!), #a
sirupe i za mlijeko. Stoga trebate ograniditi vrijeme pijenja i dopustiti svome
djetetu da pije iz Case.

Istodobno se treba zapodeti s pranjem zubi. Ponajprije »ribajte« zube s male
vode.

Y
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Pravilna prehrana za vase dijete

Cjelovito zrno - Zitarice i proizvodi od Zitarica
Ova skupina prehrambenih namirnica Cini temelj zdrave prehrane. Njezina
rasprostranjenost je velika: od doruéka sa Zitnim pahuljicama, preko priloga
za rucak u obliku Zitarica ili tjestenine do pekarskih proizvoda za popodnevni
zalogaj i cjelovitu veceru.
Sve cjelovite Zitarice sadrZe osim $kroba i biljnih bjelan¢evina i vitamine, mine-
ralne tvari, kemijske elemente u tragovima zajedno s vlaknima i nezasi¢enim
masnim kiselinama. Ovi fitmacheri nalaze se i u razli¢itim proizvodima od Zitarica,
primjerice u bradnu - uz pretpostavku da je zrno cjelovito, tj. da su samljeveni
ovojnica i klica. Brasno tipa 400 (bijelo bra3no) sadrzi naprotiv - neovisno o ja-
¢ini - samo malo hranjivih tvari.
Zbog toga Zitarice i proizvodi od Zitarica cjelovitog zrna trebaju biti zastupljeni i
u djecjoj prehrani. Nemam nista protiv finih peciva od bijeloga bradna ili bijele
tjestenine s umakom od rajcica, no ti proizvodi nikako ne bi trebali biti pravilo.
Dobro je ponekad i promijeniti: umjesto bijeloga kruha radije ponekad kruh od
cjelovitog brasna. To ne mora biti tvrdi crni kruh sa sjemenkama, jer
iz iskustva znam da to djeca niti ne vole. Postoje razlicite vrste
kruha od fino mljevenih Zitarica koje djeca jako volei od
kojih su sita. Radije ceSce posegnite za cjelovitom
riZom umjesto bijele riZe ili pomijesajte obje
vrste, i to ima svojih Cari.

Krumpir - izvrsna namirnica

Vecdini djece nikad dovoljno krumpira.
Poticite to jer krumpir je izvrsna na-
mirnica. Jedva da sadrzi masnocei
vrlo malo kalorija (70 kcal/100 g},
ali je zato bogat Skrobom, viso-
kovrijednim bjelan€evinama,
vitaminima, mineralnim tvarima

i drugim biljnim tvarima.
Predrasuda da krumpir deblja
danas je jos jako zastupljena. Me-
dutim, to nije tocno. Kalorijska
bomba postaje tek nacinom pri-
preme, primjerice kao pomfriti Cips.




Osim toga, na taj nacin pripreme gube se vrijedni sastojci, a zadrZavaju oni manjo
vrijedni. Razlog vise da se krumpir priprema na $to je moguée prirodniji na&in,

Svakako ga treba kuhati jer je Skrobinace
neprobavljiv. PosluZujte ga kuhanog s
korom ili bez kore, blago posoljenog.
Posluzujte ga pecenog ili zgnjecenog,
kao pire krumpir, narezani ili punjeni,
kao nabujak ili kao salatu.

Pire krumpir ne mora biti iz vrecice.
Krumpiri se brzo kuhaju u vodi ili na pari,
oguleizgnjece s malovruéeg mlijeka (veé
prema zelji). Doda im se malo maslaca
ili ulja, malo soli, prstohvat muskatnog
orascica i gotova je krumpirova kasica
alamama.

Mlijeko i mlijecni proizvodi
- svakodnevno

Mlijeko je zdravo! To je vrijedilo nekad, a
vrijedi jos i danas. Kravlje mlijeko bogato
je visokovrijednim bjelanéevinama, mli-
je€nim Secerom, vitaminom B i osim joda
sadrzava prijeko potreban kalcij. Ipak,
koje je mlijeko najbolje?

Bjelancevine, kalcij i jod u 100 g mlijeka

Savjet: Pripremite odmah veliku pi i
krumpirove kasice, a od ostatka «ljilin
dan napravite puzi¢e od krumpiri-

Puzi¢i od krumpira

1 tanjur hladne kasice od krutifnii 1
prethodnog dana
1jaje

Jaje izmiksajte i pomijesajte 5 kasi vl
krumpira. Napunite Spricu za punjinp
velikim spremnikom i oblikujte peii i
papiru za pecenje kojim ste prolhiio
pokrili pleh za pe€enje. Stavite pee it v
janu pecnicu na 170 - 180°C,

Vrijeme pripreme: 10 minuta + viiine
pecenja

Bjelancevine Kalcij Jod Energotoh.i
lg) [mg] lugl  vrijednest (ke ull
Neabrano miijeko (3,5%) 33 120 27 4§
Mlijeko s niskim udjetom
masnoca (1,5%] 33 118 33 48
Obrano mlijeko (0,1%) 3,4 123 3.4 34

Iz tablice se vidi da mlijeko neovisno o masno¢ama ima relativno iste hranjive
vrijednosti. Preporucuje se da djeca piju mlijeko s manje masnoca, buduéi da
ima istu hranjivu vrijednost a manje masnoca i manje kalorija nego neobrano
mlijeko. Obrano mlijeko djeci se ne preporucuje.

v
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Kalcij

Kalcij je posebno vaZzan minerali u djetinj-
stvuiumladosti, jer je sastavni dio kostiju
i zuba. Malo dijete dnevno treba 600 mg
kalcija. Kalcij je potreban za prijenos
Ziv€éanih impulsa, vaZan je za kontrakciju
misi¢a i pomaZe kod zgruSavanja krvi.
Ako su ovi procesi ugroZzeni manjkom
kalcija tijelo traZi zalihe kalcija u kosta-
nom tkivu.

Opskrbljenost organizma kalcijem igra
vaznu ulogu u naSem Zivotu jer nakon Sto
zavrdimo s razvojem mladi skelet postaje
stabilan i snaZan tek daljnjom ugradnjom
kalcija. Ovaj proces razvoja traje najdulje
do 35. godine Zivota, tek tada kostiimaju
svoju optimalnu gustodu.

10  P,rovitns prehrana za vase dijete

Djeca mnogo viSe vole neo-
brano mlijeko jer je ukusnije.
| to je sasvim u redu. Ako
je potrebno, moZete malo
masnoda oduzeti negdje
drugdje, primjerice u oda-
biru nemasnijih salamai
sireva.

Kupujete li trajno ili svjeze

mlijeko trebate ve¢ unapri-

jed znati kada je sljedeca

kupovina. Zagrijavanjem mli-

jeka gube se samo male kolicine

vitamina tako da je trajno mlijeko
dobro za djecu.

U nekoliko sljedecih godina, najkasnije od
40. godine Zivota, preokrene se metabo-
lizam kostiju i dolazi do gubitka koStane
mase. Znatno se smanjuje gustoca kostiju i
kosti gube na ¢vrstodi. U najgorem slucaju,
postaju porozne, sklone su deformaciji i
povecava se rizik od lomova. Ta se bolest
naziva osteoporoza, a poznata je i kao
bolest gubitka koStane mase, odnosno
propadanja kostiju. Prirodnom propadanju
kostiju nitko se ne moze oduprijeti, no,
ljudi koji u mladosti svakodnevno uzi-
maju dovoljno kalcija mogu postici visoku
gust6éu kostiju i tako smanijiti rizik od
osteoporoze u kasnijoj dobi.




Mlije€ni proizvodi

Fermentirani mlije¢ni proizvodi kao $to su jogurt, kiselo mlijeko ili toku|
jogurt sadrzZe iste hranjive tvari kao i mlijeko, pa zato mogu posluiti kae izver|
kalcija. SvjeZi i zrnati sir i nisu bas pogodni za djecu jer sadrze veéu keli€iny
bjelan¢evina. Bolje bi bilo uzimati tvrdi sir poput gaude, jer on sadrzi viceke
koncentracije kalcija.

Savjet: Vitamin D i boravak na svjeZem zraku pospjesSuju stvaranje kaleij.i v
kostima.

Kotiko kalcija sadrze razli¢iti mlijecni proizvodi

Namirnica [100g] sadrZaj kalcija [mg]
Sir gauda 45% masnoca 820 '
Kefir 120
Jogurt e - 14
lekucijogurt 108
“vjeZi posni sir A

Meso i kobasice - umjereno

Meso sadrZava visoko vrijedne bjelancevine Zivotinjskog podrijetla, vitamin B3,
cink te Zeljezo, i to u obliku koji je lako probavljiv za nas organizam.

Ono dodude sadrZava i manje »dobrih« sastojaka kao Sto su masti i kelestorel
koji mogu dovesti do prekomjerne tjelesne teZine i bolesti krvozilnog sustavi.
Osim toga, u mesu se nalaze purini koji su odgovorni za pojavu gihta, take dq
za meso i mesne preradevine vrijedi: trebamo ih jesti umjereno.

Glavno pravilo treba biti: dvaput do triput tiedno meso i tri porcije salamo (i
sendvicu). Jelovnik treba biti bogat prilozima od krumpira i povréa, a mese He
jede u umjerenim koli¢inama.

Zemezo

2eljezoje vazno za stvaranje hemoglobina
u crvenim krvnim stanicama. Hemoglobin
prenosi kisik iz plu¢a do tkiva. On je tako-
der sastavni dio mnogih enzimaijaca imu-
noloski sustav. Nedostatak Zeljeza moze
izazvati smanjenu tjelesnu sposobnost.
Simptomi nedostatka Zeljeza su umior,

gubitak apetita i btijedo lice. Kod kroniénag
nedostatka Zeljeza govorimo o anemljl,
Malo dijete treba 8 mg Zeljeza na dan, Masg
jejedan od najboljih izvora Zeljezs opdaniie
jer ga na$ organizam lako prihvaés,

lako namirnice biljnog podrijetls kao §i8
su, primjerice, Zitarice, kruh od cjaloviieg

v
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