Gebivita

TEMELJ ZIVOTA

Dragi roditelji,

od trenutka kad ste ugledali svoje dijete, svim mu svojim bi¢em Zelite zdravlje i srecu.
Sad je u VaSem narucju i joS ste svjesniji kako njegova sigurnost ovisi o Vama. Ljubav
koju osjecate je najveci poticaj da uvijek doznate visSe i olakSate svojoj bebi i sebi
prve zajednicke korake.

Prvi i najceS¢i izazovi vezani su uz dojenje i prehranu dojenceta. Stoga smo ovu
knjizicu namijenili Vama, kao savjetnik i vodi¢ kroz prehranu vaSeg djeteta od rodenja
do navrSene prve godine. Pisana je u Zelji da na strucan i prakti¢an nacin pomogne
svima kojima su dojenje i prehrana djeteta svakodnevna briga i imaju nedoumice oko
uvodenja novih namirnica u djetetov jelovnik.

Ne zaboravite, osobito Vi drage majke, da su pocetne nespretnosti sastavni dio
roditeljstva i da Vas svi VaSi pokusaji povezuju s Vasim djetetom i svaki trenutak ine

nezaboravnim. Budite uporne, hrabre i njezne, a mi smo uz Vas!

Vasi autori
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Vec znate da je pravilna i uravnoteZena prehrana jedan od osnovnih uvjeta za pravilan rast i
razvoj dojenceta. To znaci da djetetu trebamo osigurati optimalan unos i omjer hranjivih tvari
(bjelan¢evina, masti, ugljikohidrata, vitamina, minerala) i tekucine. UravnoteZena prehrana ima
izniman utjecaj i na imunitet maliSana, njihovo raspoloZenje, ali i na stjecanje zdravih prehrambenih
navika za cijeli Zivot. Toliko je razloga zbog kojih se vrijedi potruditi!

Znanost o prehrani djece je, bas kao i djeca sama - dinami¢na. To znaci da stru¢njaci kontinuirano
dolaze do novih spoznaja na kojima grade preporuke i misljenja.

v

se na prakti¢no iskustvo nasih stru¢nih autora te na
preporuke strucnih institucija i druStava: EFSA-Europ-
ska agencija za sigurnost hrane, ESPGHAN-Europsko
drustvo za dje¢ju gastroenterologiju, hepatologiju i
prehranu, WHO-Svjetska zdravstvena organizacija, AAP-
Americka akademija za pedijatriju, EACCI-Europska aka-
demija za alergologiju i klinicku imunologiju, Hrvatsko
drustvo za dje¢ju gastroenterologiju, hepatologiju i
prehranu.

Isto tako, potaknuti mnogim upitima naSem savje-
ore, a u tome nam je pomogla i dr.sc. Tena Niseteo,
specijalistica klinicke dijetetike i metabolizma/
nutricionistica (Klinika za djecje bolesti Zagreb,
Klaiceva 16), koja je autorica tekstova i savjeta o
dojenju i poteSko¢ama u hranjenju dojencadi i male
djece.

“Pitala sam se ho¢emo li
savladati dojenje, potom
kako zapoceti s dohranom
i kako znati je li vrijeme za
nove namirnice. Citala sam i
raspitivala se kod prijateljica,
iskusnih mama. Odgovor je za

sve bio isti - svako dijete je
drugacije, to je individualno.
Jednostavno ga pratis,
promatras i osjetis...
Zvucalo je Cudno, ali je bilo
istinito.”

Mama Tanja, 27 godina

JoS vam Zelimo poruciti: Budite strpljivi i pokusajte biti smireni.

Hranjenje djeteta je puno viSe od zadovoljavanja njegovih prehrambenih potreba. Osjecaji koji
proZimaju majku i dijete pri opuStenom hranjenju, najiskrenija su potvrda vasem medusobnom
povezivanju. Promatrajte svoje dijete, osluskujte ga i imajte razumijevanja za njegove izbore.

| znate $to? Vas uspjeh je zajamcen!
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RAZVO] ZDRAVOG DOJENCETA

BlaZeno i sretno lice, prvi je znak zdravlja
i zadovoljstva Vase bebe!

&
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Svako se dijete razvija i raste na jedinstven nacin, pa tako i VaSe! Postoje kalendari koji prate
rast i razvoj kroz prve tri godine Zivota, ali nije nuzno da svako dijete “upadne” u te okvire (npr.
VVaSa beba moZe sjediti ve¢ tjedan dana prije svojih vrSnjaka, ali isto tako i kasniti s puzanjem).

Prije ili kasnije, sve bebe savladaju odredene vjeStine, pa nema potrebe da se iskljucivo drzite
kalendara. Poznavanje tijeka razvoja djeteta sluZi da biste na vrijeme uocili odredena veca
odstupanja u razvoju (npr., ako beba ni s devet mjeseci ne poku3ava sjesti), kao i da biste na
vrijeme potrazili savjet pedijatra. Vremenski okviri kalendara rasta i razvoja nisu ¢vrste linije,
nego lagani prijelazi koji Vam najavljuju Sto moZete ocekivati u skoraSnjem vremenu.

Mnogo prije nego Sto dijete bude razumjelo $to mu govorite, ono Ce “Citati” izraze VaSeg lica, Vase
raspolozZenje i reakcije. Savladajte dojenje i vodite brigu o sebi (pijte tekucinu, zdravo se hranite,
odmarajte i Setajte). “Sretna mama, zadovoljna beba”, to je jedini pravi recept za dobar pocetak!

Rast i razvoj svog djeteta pratit cete na
viSe natina, a pedijatar ¢e Vam ukazati

Uz osnovnu brigu koja ukljucuje
kako.

N ER I ERENEERER
uspavljivanje, ukljucite se i u onaj
najljepsi dio roditeljstva, a to je
igra. Mazite se i pricajte svojem
djetetu, ucite prepoznavati

Jedan od nacina je mjerenje njegove
tjelesne mase i duljine te pracenje krivulje
rasta, Sto ¢e uciniti pedijatar prilikom
svakog kontrolnog pregleda.

On utvrduje djetetov napredak, te
eventualne znakove pothranjenosti ili
pretilosti.

znakove koje Vam ono Salje,
gradite odnos s njim, poticite

ga na pracenje ocima, hvatanje,
okretanje i dizanje glavice. Puno
zajednickih igara poboljsat ce
mnoge njegove sposobnosti.

Ukoliko Vase dijete normalno raste i
napreduje, veselo je i zadovoljno, znaci
da dovoljno jede i dobiva sve Sto mu treba.

6 Zdravo dijete, sretno dijete



TEGOBE ZDRAVOG DOJENCETA

Zdravo dojence ima tegobe koje su normalne za njegovu dob. Te ¢e tegobe odrastanjem i
sazrijevanjem djeteta postupno nestajati ili ¢e ih zamijeniti neke druge, za tu dob normalne
tegobe. Vasa smirenost, strpljenje i informiranost pomodi ¢e djetetu u svim razvojnim izazovima.

(regurgitacija, vrac¢anje hrane iz Zeluca u jednjak i usta)

W [2 Bljuckanije nije
opasno i ne treba
Javlja se iz nekoliko razloga:

ga lijeciti.

e probavni sustav djeteta je u razvoju

e zbog tekuceg oblika, hrana se lako vraca u jednjak

¢ poloZaj bebe je u ovoj dobi uglavnom leZeci, Sto omogucava lako vra¢anje hrane
iz Zeluca u usta

e tijekom hranjenja, dijete proguta odredenu koli¢inu zraka zbog ¢ega dolazi do
podrigivanja, a time i izbacivanja dijela Zelu¢anog sadrZaja

e zbog postupnog povecavanja unosa hrane, djetetov Zeludac se Siri pa ukoliko
pojede malo previse, visak se izbacuje prirodnim putem

Ukoliko VaSa beba uredno napreduje i djeluje zadovoljno, bljuckanje jednostavno
prihvatite kao dio djetetovog razvoja.

(dojenacki grcevi)

Tijekom prvog tromjesecja, nije rijetkost da potpuno zdrava beba odjednom pocne jako i neutjeSno
plakati, gréevito se sklup€a, zacrveni joj se lice, ima nabrekli i tvrdi trbuscic¢ ili pusta vjetrove.

Ovo su najces¢i simptomi dojenackih kolika (grceva), koji

Vas mogu jako uplasiti i potpuno iscrpiti. Dojenactke Kolike su bezopasne
kolike nisu bolest. Kod neke djece kolike se pojavljuju i prestaju oko 4.
samo povremeno, a druga ih imaju svakodnevno do mjeseca Zivota.

puna tri mjeseca starosti, kada se najceS¢e simptomi
spontano smire i nestaju bez posljedica.

VasSe dijete ima nerazvijen i njeZzan probavni sustav koji nikada nije probavljao hranu, pa mu treba
vremena da sazrije i u potpunosti preuzme svoju funkciju.

Kolike se najceSce javljaju nakon obroka, bez obzira na to je li beba dojena ili je hranjena mlije¢nim
pripravkom za dojencad. Roditelji Cesto grijeSe misleci da je uzrok kolika neadekvatan mlijecni
pripravak i brzo ga zamijene drugim.

Zdravo dijete, sretno dijete 7



U ranoj dojenackoj dobi nije preporucljivo mijenjati mlije¢ne pripravke, a o svakoj se promjeni
posavjetujte s pedijatrom.

Kako olakiati
djetetu?

v
v

Budite paZljivi, pruZite utjehu svojoj bebi.

Nekim bebama pomaZe lagana masaZza trbuscica (kruzni pokreti
od pupka, u smjeru kazaljke na satu, opustaju crijeva) i lagano gibanje
nozica kao da voze bicikl (olak$ava izlazak plinova iz crijeva).

Pokusajte dijete poledi i masirati mu stopala ili ga staviti na svoja koljena
i lagano mu masirati leda.

Topli i suhi oblozi preko odjec¢e (npr. glacalom ugrijana tkanina) na
djetetovom trbuhu, jedan su od nacina opustanja crijeva i oslobadanja
plinova iz probavnog sustava. Pripazite da oblozi ne budu prevru¢i
(temperaturu provjerite na unutarnjoj strani Vase podlaktice).

Ukoliko bebu hranite mlije¢nim pripravkom za dojencad, pripremajte
manje obroke, viSe puta na dan.

VaZna je i velitina rupice na sisacu (dudi) i poloZaj bocice. Bocicu drZite Sto
okomitije, kako bi sisac¢ bio ispunjen mlijekom i dijete ne bi gutalo zrak.

Ukoliko se simptomi ne smiruju ili postaju jaci, prije negoli djetetu date bilo kakav pripravak,
obavezno se posavjetujte s pedijatrom.

Kolike ponekad pomijeSamo s nelagodom koju moZe uzrokovati neka hrana (npr. mahunarke,
lisnato ili glavato povrce, voce koje sadrzi puno vode) koju je mama pojela prije podoja. | tada
beba ima napuhnuti trbusci¢, vjetrove ili neutjeSno place, ali to nisu kolike, ve¢ nelagoda
koju moZe uzrokovati odredena namirnica. Ukoliko se nakon ponovnog uzimanja te namirnice
simptomi ponove, preporuka je istu izbjegavati mjesec ili dva. Nakon toga je pokusajte ponovo
uvesti u svoju prehranu, jer je bebi sazrio probavni sustav pa joj viSe uopée nefe smetati
(detaljnije procitajte u poglavlju Prehrana dojilja).

“Znala sam za kolike i prije rodenja mojeg Mihaela, jer je to moja sestra prosla sa svojom
bebicom. Kad se sin rodio, u prvo vrijeme je bilo sve u redu i ve¢ sam se ponadala... ali, kad
je pocelo, ajme menil! Tako bi neutjeSno plakao i gréio se, da sam bila na rubu snaga i plakala
zajedno s njim. A onda su jedne veceri kolike prestale, iznenada kao Sto su i zapocele..."

Mama BoZena, 24 godine




..Ne.wguluﬂnn, stolico,
Promjenjiv ritam praznjenja crijeva Ces¢i je kod dojene
djece nego kod djece na dojenackom mlije¢nom pripravku. Potpuno je
Majcino mlijeko, kao dio svog bogatog sastava, sadrzi i normalno da Va%a
enzime koji olakSavaju probavljivost mlijeka pa dojeno beba u ranoj dobi
dijete moZe imati stolicu nakon svakog podoja, koja je
najc¢eSée Zute boje. Kod dojene djece, vrlo je Cesta i T ritam praznjenja
pojava izostanka stolice, a normalnim se smatra izostanak

Va izost: crijeva. Njezin
stolice ¢ak i do 10 dana. probavni sustav

se razvija i daje
S druge strane, u toj dobi tekuce stolice nisu proljevi, razlitite “rezultate”
to su normalne stolice za dijete koje jede samo tekucu
hranu. Uvodenjem dohrane u djetetovu prehranu, stolica
postaje sve gus¢a i mijenja boju, u skladu s hranom koju
je dijete pojelo i popilo.

pany

Priizbijanju prvih zubica, dijete moZe biti nervozno i plakati, pojacano sliniti, izgubiti apetit, imati
poviSenu tjelesnu temperaturu, proljev i pelenski osip. Bez obzira na sve ove pojave, znajte da
se radi o normalnoj fazi odrastanja, koja ¢e kao i sve druge, proci.

nema ustaljeni

u peleni.

Nervozu i nelagodu pokuSajte smanijiti prilagodenom strukturom hrane (tvrda ili mek3a, ovisno
o djetetu) ili dajte bebi neSto hladno za Zvakanje (ohladene igracke za Zvakanje), Sto ¢e ublaZiti
osjecaj topline u ustima.

Nicanjem zubica pocinje i briga o njima. Danas postoji viSe nacina na koje ih moZete njegovati, a
jedan od primjera je i posebna Cetkica (koja se natakne na prst), kojom se peru zubi¢i, a ujedno
masira i nadraZzeno zubno meso.

Ukoliko se odluite za koriStenje Cetkice za zube, uzmite onu s malenom glavom i izrazito mekanim
vlaknima, kako bi sprijecili povrede usne Supljine.

Koristite pastu za zube namijenjenu djeci, no necete pogrijesiti ukoliko u samim po€ecima, kao
tekudinu za pranje koristite nezasladeni ¢aj

od kamilice i kadulje.

Ucinite pranje zubi¢a zabavnim!
Tako ¢ete stvoriti veseli ritual, koji
Ce biti svakodnevna zdrava navika

Vasem djetetu. Kada Vasem maliSanu poc¢nu

nicati prvi zubici, savjet vec
znate: budite strpljivi.

Zdravo dijete, sretno dijete 9
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Ne postoji zamjena za majcino
mlijeko i maj¢inu ljubav.

malenog, novopridoSlog ¢lana obitelji jest dojenje!

Vec¢ sama cinjenica da se radi o prirodnom i instinktivnom ¢inu majke i djeteta, upucuje na to da
dojenje predstavlja viSe od hrane za VaSu bebu.

Dojenje €uva Vase dijete

Ne postoji bolja hrana za Svi.vir.usi i bvakterlije S kojima? dolazite.u
Va&u bebul doticaj, u Vasem tijelu uzrokuju stvaranje
imunoloskih (zastitnih) tijela, koja se
lu€e u mlijeko i Cuvaju dijete od mogucih
infekcija. Dugorocno, dojenje sprjetava
nastanak alergije, dijabetesa, visokog
kolesterola, upalne bolesti crijeva. Vazno je
i u prevenciji nastanka debljine u odrasloj
dobi.

Vase mlijeko sadrZi sve potrebne

hranjive sastojke u pravim
kolic¢inama, koji osiguravaju zdrav
rast i razvoj VaSeg malisana.

Dojenje je vazno za emocionalni i intelektualni razvoj Vase bebe
Sastav VaSeg mlijeka potite razvoj mozga, a bliskost koja se stvara izmedu vas, gradi djetetovu
emocionalnu stabilnost.

Dojenje pozitivno utjece na Vase opce zdravstveno stanje

UspjeSno dojenje smanjuje stres kojem ste izloZeni (trudnoca, porod, nove situacije) i rizik od
razvoja postporodajne depresije. Mnoge Zene navode da se prilikom dojenja osjecaju opusteno, a
isto je i znanstveno potvrdeno. Naime, tijekom dojenja se otpuSta hormon oksitocin, tzv. "hormon
ljubavi”, koji pridonosi stvaranju mlijeka, oporavku maternice, smanjenju postporodajnog krvarenja
te stvaranju osjecaja ugode, njeznosti i privrZzenosti.

10 Dojenje




Dojenje €uva Vas novcanik
Vase mlijeko je “skrojeno” posebno za VVaSu bebu, uvijek je idealne temperature, dostupno u
naboljem “pakiranju”, na svakom mjestu i besplatno je!

KOLIKO DUGO DOJITI?

Preporuka za prvih Sest mjeseci djetetova zivota je iskljucivo dojenje (bez uvodenja ikakvih
dodataka u prehranu djeteta), a nadalje se dojenje preporucuje paralelno s uvodenjem dohrane,
barem do navrSene godine dana.

Europsko drusStvo za djecju gastro-

enterologiju, hepatologiju i prehranu Uvodenjem nadohrane i dohrane
(ESPGHAN) daje fleksibilniji dobni u djetetovu prehranu, nikako ne
raspon, u kojem je djetetu moguce prekidajte dojenje, ve¢ ga nastavite
uvesti dohranu od navrSenih 4 mjeseca barem do navrSene prve godine
do navr3enih 6 mjeseci starosti. Ove Zivota, odnosno do druge godine pa

smjernice prihvatili su i nasi pedijatri. i duZe, dok god to oboje Zelite.

lako je dojenje idealan nacin prehrane

dojenceta, uz sva njegova pozitivna i blagotvorna djelovanja, ipak postoje situacije kada se ono
ne preporucuje. Radi se o slucajevima kada je majcino zdravlje ozbiljno naruSeno (oStecenje srca
ili bubrega, teska anemija, pothranjenost, infekcija dojki virusom Herpes simplex, tuberkuloza,
AIDS, zlouporaba droga). Ukoliko uzimate lijekove (za Stitnjacu, onkoloske bolesti, poviSeni tlak,
za umirenje i sl.), imajte u vidu da oni ulaze u Vase mlijeko i time mogu naskoditi bebi, pa se
obavezno posavjetujte s lije¢nikom.

Isto tako, postoje neki poremecaji kod djece koji oteZavaju ili onemogucavaju dojenje (rascjep
nepca, fenilketonurija, galaktozemija itd).

SASTAV | KVALITETA MAJCINOG MLIJEKA

"y,

Vase mlijeko je “Ziva" hrana. Njegova hranjiva vrijednost je jedinstvena.

Majcino mlijeko nije uvijek isto i s viemenom mijenja svoju “formulu”. Sastav i omjer hranjivih
tvari kao Sto su bjelancevine, ugljikohidrati, masti, vitamini i minerali te neizostavna voda,
prilagodavaju se djetetovim potrebama iz dana u dan i u potpunosti ih zadovoljavaju tijekom
prvih 6 mjeseci Zivota.

Kolostrum je prvo mlijeko koje VasSe tijelo proizvodi, izlu¢uje se u prvim danima djetetovog
Zivota. Stvaranje ove guste tekucine Zu¢kaste boje, izrazito bogate bjelancevinama i imunoloSkim
tijelima, potrebno je za bebin “dobar start”. Zbog svoje zastitne uloge, naziva se i “prvim cjepivom”.
Prijelazno mlijeko se stvara u razdoblju od 5 do 14 dana nakon poroda. Ovo mlijeko je neSto
veceg volumena, sadrZi viSe laktoze i masti u odnosu na kolostrum, nije tako gusto, no i dalje

je Zucékaste boje.

Zrelo mlijeko nastaje od 14 do 21 dan nakon poroda. Sastav VaSeg mlijeka pocinje se mijenjati,

Dojenje 11



Sto se moze vidjeti i u promjeni boje mlijeka, koja je sada bijela ili plavkasta. Mlijeko je rijetko,
no to ne znaci da mu je hranjivost manja. Ono i dalje zadovoljava sve potrebe Vaseg djeteta.

Mlijeko se mijenja i unutar pojedinog podoja, od pocetnog “vodenastog” do zavrSnog “masnijeg”
mlijeka.

Sastav i kvaliteta mlijeka ovise o prehrambenim navikama majke i stupnju njezine uhranjenosti.
Ako je VaSa prehrana raznolika i uravnotezena, bogata voc¢em i povréem te primjerenim unosom
tekucine, mlijeko Ce biti bogatije i hranjivije od mlijeka majke koja se tijekom trudnoce i dojenja
hrani nepravilno i neredovito.

PRIPREMA ZA DOJENJE

Dojenje nije uvijek jednostavno. | majka i dijete se prvih nekoliko tjedana uce dojenju.

lako je dojenje urodeno maijci i djetetu, ono vrlo ¢esto ne ide tako lako, osobito majkama koje
se prvi put susrecu s radanjem, novorodencetom i dojenjem.

Jednostavno, neke majke i novorodencad dojenje svladaju nesto kasnije od drugih, no ukoliko
ne odustanu na samom pocetku, gotovo uvijek uspijevaju!

Jedan od najboljih nacina da se pripremite za dojenje jest da se ukljucite
u grupu za potporu dojenju, ali Vam i sljedeci savjeti mogu pomoci u prvim
danima u bolnici i kod kuée:

e Sdojenjem zapocnite Sto prije nakon poroda, ako je moguce, ve¢ u samoj radaonici.

e Bez obzira na to kako je protekao prvi podoj, ne gubite volju. Vii Vasa beba tek se
upoznajete i jos cete puno toga nauciti.

e Saznajte unaprijed moZe li Vam bolnica u kojoj Zelite roditi osigurati neprekidni
boravak s djetetom. Ako to nije moguce, informirajte se o nacinu hranjenja
tijekom odvojenosti.

e QObavezno pitajte medicinsko osoblje sve Sto Vas zanima i potraZite pomoc
tijekom dojenja.

e Kako biste imali viSe vremena za dojenje, ogranitite posjete u bolnici,
odmarajte se i pokusajte dojiti Sto ¢eSce. Budite strpljivi i njeZni, od poroda se

oporavlja i Vasa beba.

e Prije poCetka podoja, dobro operite ruke blagim, bezmirisnim sapunom i
toplom vodom.
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POLOZAJI ZA DOJENJE

Ne gledajte na sat. Odvojite vrijeme samo za vas dvoje.

Za pocetak, dijete i Vi zauzmite pravilan i udoban poloZaj. To je najvaZnije za ugodno i bezbolno
dojenje, te urednu proizvodnju mlijeka. Ako je potrebno, poduprite leda, ruke i noge i smjestite
se tako da Vam bude udobno kroz sljedeéih 15 do 45 minuta. Pokraj sebe imajte ¢asu vode, ¢aja
ili soka kako biste imali dostupnu tekuéinu koju je pri dojenju potrebno nadoknaditi.

Dijete stavite u razinu dojke (u krilo postavite jastuk na koji ¢ete poledi dijete), tako da njegovo
lice, trbuh i koljena budu okrenuti prema VVama. Dijete ne bi trebalo okretati glavu da bi pronasio
Vasu dojku, vec cijelim tijelom treba biti udobno smjeSteno i okrenuto prema Vama.

Dojku pridrZavajte tako da VVam svi prsti, osim palca, budu ispod bradavice, a palac iznad bradavice
(oblik slova C). Cijela ruka Vam treba biti iza areole (tamni krug oko bradavice), da ne smeta djetetu.
Bradavicom njeZno pomilujte djetetove usne ili nosi¢ sve dok jako ne otvori usta.

Privucite dijete k sebi (nemojte primicati dojku djetetu), jer na ovaj nacin postiZete pravilno
prihvacanje dojke i pravilan poloZaj dojenja. Ukoliko se naginjete prema djetetu, gubite poloZaj
za dojenje.




PoloZaji za dojenje mogu biti razliciti,

a ovdje navodimo neke od najceScih:

1. Polozaj kolijevke

Sjednite uspravno i dobro poduprite leda jastucima. Oslonite i ruke.
Dobro je imati i jastuk na svome krilu, jer ¢e udaljenost izmedu Vasih
prsa i djeteta biti manja. U ovom poloZaju, dijete drZite s glavicom
smjeStenom na VasSoj podlaktici, u samom pregibu izmedu nadlaktice
i podlaktice. Vasa cijela podlaktica podupire djetetova leda, a dlan
Vam je iza djetetove guze. Kod ovakvog nacina dojenja potrebno je
malo prilagoditi i djetetov poloZaj. Njegovu rucicu koja je blize Vama
postavite oko VaSeg struka.

2. Polozaj postrance

PreporuCuje se pocetnicima (i majci i djetetu). Dijete postavite na svoju
bocnu stranu ispod ruke. Ako dojite na lijevoj dojci, dijete cete postaviti
ispod svoje lijeve nadlaktice. Dok dijete leZi na podlaktici, njegovo cijelo
tijelo i lice okrenuti su prema Vama. Glavicu pridrZzavajte dlanom. Dojku
pridrzavajte desnom rukom kako je opisano na stranici 13. PolozZaj je
pogodan za Zene koje su rodile carskim rezom, jer je dijete smjeSteno
bocno i ne pritiS¢e majcin trbuh.

3. Poprecni polozaj (polozaj obrnute kolijevke)

Djetetovu glavicu pridrZzavajte rukom suprotnom od dojke na kojoj
dojite, znaci ako dojite na lijevoj dojci, djetetovu glavicu pridrzavajte
desnom rukom. Vas bi dlan trebao biti na mjestu izmedu njegovih
lopatica, a prstima pridrzavate glavicu. Lijevom rukom obuhvatite dojku
na nacin kako je vec opisano (prsti ispod bradavice i palac iznad, dalje
od areole) te usmjerite bradavicu prema djetetovom nosicu. Kada dijete
otvori usta, spremni ste za dojenje. Ovaj poloZaj je izvrstan za pocetak
dojenja, jer moZete vidjeti djetetovo lice, a pomaze i njegovim prvim
pokusSajima pronalaZenja bradavice.

4. Lezedci polozaj (poloZaj postrance)

Ovaj poloZaj pogodan je za prve dane dojenja i dojenje tijekom nodi. Vi
i VaSe dijete lezite na bok, okrenuti jedno prema drugome. Gornju ruku
(ruka na strani boka na kojem ne leZite) drzite opusSteno oko djeteta.
Da bi Vam bilo $to ugodnije u ovom poloZaju, iza leda postavite jastuke.
Na ovaj nacin, djelomi¢no oslobadate ruku i njome moZete namjestiti i
pridrzati dojku u poloZaju i visini pogodnoj za hranjenje.

14 Dojenje
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Vrlo je vaZzno da Vase dijete dobije sve tipove majcinog mlijeka (kolostrum, prijelazno mlijeko
i zrelo mlijeko). Zbog toga s dojenjem zapocnite $to je prije moguce! Bitno je i ne prekidati
dojenje. Neka dijete siSe koliko Zeli jer ¢e samo tako dobiti od svake vrste Vaseg mlijeka onoliko
koliko mu je potrebno.

Kratko dojenje, rijetko dojenje, ¢esta upotreba duda varalica i nadohrane moZe smanjiti
proizvodnju mlijeka. U prva tri tjedna djetetove starosti, dojite Sto ¢eSce, na zahtjev i bez
umjetnih dodataka (duda i nadohrane, osim ako nije preporuceno od strane pedijatra).

Upravo u ovom razdoblju dijete unosi sva tri oblika VaSeg mlijeka, a pritom se upoznajete i
privikavate jedno na drugo.

DINAMIKA DOJENJA - NA ZAHTJEV ILI PREMA RASPOREDU?

UZivajte i promatrajte svoje dijete. Dopustite mu da siSe kad Zeli i koliko dugo Zeli.

Dojenje “radi” na principu ponude i potraznje. To znaci da svaki put kad VaSe dojence traZi
dojenje, ujedno stimulira i proizvodnju mlijeka. Ovaj nacin dojenja zove se “dojenje na zahtjev
djeteta”.

“Dojenje prema rasporedu” ili “dojenje na zahtjev majke”, podrazumijeva ustaljeni vremenski
ritam hranjenja djeteta (svakih 2, 3 ili 4 sata, ovisno o dobi djeteta).

Preporuka je da dijete stavljate na dojku na "njegov zahtjev".

Ne izbjegavajte no¢ne podoje, oni su posebno neophodni novorodencetu koje je maleno i ima
malen Zeluci¢ pa mora jesti ¢eS¢e. NajceSce ogladni ve¢ nakon 2-3 sata. Budite spremni na
nocna ustajanja u razli¢itim vremenskim intervalima, barem u pocetku.

Kako dijete raste, tako ¢e moci popiti i vise mlijeka, pa ¢e se nocni intervali s vremenom
prorijediti.

ZNAKOVI GLADI I SITOSTI DJETETA

Pocetak dojenja obi¢no ukljucuje pitanje kako prepoznati da je dijete gladno.

Plac je krajnji pokazatelj gladi i tada je dijete teZe umiriti i podojiti. NajéeS¢i znakovi kojima Vam
dijete poruCuje da je gladno su: sisanje Sake, mimika sisanja, rastezanje i okretanje glavice te

brzo pomicanje oka ispod zatvorenih vjeda, $to ukazuje na plitki san.

Kakobibilisigurnidajedijete

sito, pratite znakove kojima “Dok dojim, gledam svog sina. Svaki put sam ocarana

VVam govori da se najelo. Cudom Zivota i cudom dojenja. Ponekad ne mogu vjerovati
da su sve promjene u njegovom malenom tijelu moguce

Prvi i najces¢i znakovi sitosti zbog mojeg mlijeka. On raste, razvija se i Zivi od njega!”

djeteta su duboki san i otpu-

Stanje bradavice nakon Mama Diana, 29 godina
duzeg aktivnog dojenja.
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PODRIGIVANJE NAKON HRANJENJA

Otpustite “balonci¢” iz bebinog trbuhal!

Dojena beba cesto halapljivo siSe, pa uz mlijeko proguta i neSto zraka. Unato¢ tome, guta
manje zraka nego beba hranjena na bocicu, $to rezultira i manjom potrebom za podrigivanjem.
Progutani zrak se zadrZava u djetetovom trbuhu u vidu balona i pri¢injava mu nelagodu. Zato
je vazno da podrigne u toku podoja i nakon njega, te izbaci taj zrak “zarobljen” u Zelucicu, koji
ga Siri i ometa probavu.

Ukoliko ste jedna od onih majki koja proizvodi vece koli¢ine mlijeka, moguce je da ono prilikom
dojenja brzo navire, tako da dijete progutai neSto viSe zraka. Tada ga je nuZno podi¢i i potaps3ati,
¢ime ¢ete mu pomodi da podrigne. Vece kolic¢ine zraka mogu progutati i bebe koje su nervozne
i placu prilikom hranjenja.

MoZe se dogoditi da dijete treba podrignuti za vrijeme obroka. Prestat ¢e sa sisanjem, naprezat
¢e se i meskoljiti, $to je jasan znak. Podignite maliSana, njeZzno ga tapsajte po ledima dok ne
podrigne, a zatim nastavite s dojenjem. Neke bebe podrignu odmah nakon podoja, jednom ili
viSe puta, dok druge to ne ucine ni poslije pola sata.

Postoji viSe nacina da pomognete svojoj bebi da podrigne:

2. Bebu drzite u krilu i lagano
je podignite u sjededi
polozaj. Drzite je tako
nekoliko trenutaka. Ako je
beba mala, pridrzavajte joj
glavicu, vrat i leda.

1. Postavite Cisti rucnik
ili pelenu na svoje rame,
da upije izbljuckano
mlijeko. Podignite bebu
na svoje rame i blago je

tapSajte po ledima.
3. PoloZite bebu potrbuske na svoja
N koljena i masirajte ju ili lagano tap3ajte

po ledima.
SPAQA

Svaki put kad beba snazno podrigne, ponovno joj ponudite dojku. Veliki mjehur zraka je moZzda
napunio mali Zelu€i¢, koji je poslije podrigivanja opet poluprazan.

Vase dijete je jedinka za sebe, naucite promatrati i prepoznati ono Sto Vam Zeli reci. Kad
primijetite da mu je nelagodno tijekom i poslije hranjenja, pokuSajte mu pomoci da podrigne.

Ako je zadovoljno i ne pokazuje nikakve znakove potrebe za podrigivanjem, nemojte

bespotrebno s njime poskakivati, ali ga obavezno stavite u kreveti¢ u bocni poloZaj i ne cudite
se ako tijekom spavanja malo bljucne.
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NAPREDOVANJE DJETETA | DOVOLJAN UNOS MAJCINOG
MLIJEKA

Beba je zadovoljna, raste i dobija na tjelesnoj masi, a pelene su pune. Nema dvojbi, dijete
napreduje!

Majke se vrlo ¢esto pitaju, jede li njihovo dijete dovoljno, odnosno unosi li dovoljno mlijeka.
Odgovor je, zapravo, vrlo jednostavan. Pratite opée stanje svojeg djeteta (raspoloZenje i
budnost), napredovanje na tjelesnoj masi te koli¢inu punih (mokrih i uprljanih) pelena.

U pocetku, kada Va3e dijete dobiva kolostrum, nece biti mnogo mokrih pelena. Njihov broj se
povecava prelaskom djeteta na zrelo mlijeko. Djetetov rast i dobitak na tjelesnoj masi, najbolji su
pokazatelji adekvatnog unosa mlijeka. Zbog toga je vazno da VaSa patronaZzna sestra i pedijatar
dijete uvijek vaZu i procijene dobiva li dijete dovoljno na tjelesnoj masi.

Znakovi koji ¢e Vam pomoci da sami vidite jede li VaSe dijete dovoljno:

¢ dijete se doji oko 8 do 12 puta tijekom 24 sata

prilikom dojenja moZete Cuti i vidjeti djetetove gutljaje

¢ dijete dojeno zrelim mlijekom trebalo bi imati oko 6 mokrih pelena na dan

e u prvim mjesecima normalni prirast na tjelesnoj masi je oko 120 do 240 g tjedno

POTESKOCE TIJEKOM DOJENJA | KAKO IH SAVLADATI

(napukle bradavice, ragade) Bez obzira na to s kojom se
poteSkoc¢om susretnete tijekom
Jedan od najces¢ih problema na pocetku i dojenja, uvijek nastojte ostati
tijekom dojenja su bolne bradavice. Lijecnici prisebni. Dijete osjeca i reagira
se slaZu da ga uglavnom uzrokuje nepravilni na majcinu zabrinutost, paniku
poloZaj majke i djeteta tijekom dojenja. ili tugu, cime pocetni problem

Ako ste se suocili s bolnim bradavicama, postaje jos veci.
pokusajte promijeniti poloZaj dojenja.

Bolne bradavice mogu biti posljedica:

¢ padanja (klizanja) djeteta s dojke, jer njegova masa ili masa Vase dojke nije
adekvatno podrzana

¢ situacije kada dijete nije zahvatilo dovoljno tkiva dojke

¢ nepravilnog odvajanja djeteta s dojke

¢ nepravilnog koriStenja pumpice za izdajanje
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¢ neredovitog mijenjanja jastuci¢a na bradavicama
o oStecenja prilikom brisanja

e uporabe sapuna ili drugih isuSujucih sredstava

¢ preuskog grudnjaka ili grubih Savova na grudnjaku
e izbijanja zubica kod djeteta

v Dojenje zapoCnite na manje bolnoj bradavici.

v Prije dojenja, na bradavicu i areolu utrljajte male
koli¢ine svojeg mlijeka.

v Nakon dojenja isperite dojku, a na bradavicu i areolu

nanesite malu koli¢inu lanolina.

Izbjegavajte koriStenje sapuna jer isusuje kozu.

i izbjegli daljnje povrede Ukoliko ste u moguc¢nosti, Sto manje nosite grudnjak.

bradavica, pokusajte Na bradavice moZete staviti obloge od kamilice koji

sljedece: ¢e ublaziti bol.

v Ukoliko dode do pucanja bradavice, jakog crvenila ili
pojave gnoja, posavjetujte se s lije¢nikom.

Kako bi ublazili nelagodu

A RN

J— —

“Nikada necu zaboraviti poCetke dojenja. Bradavice su mi bile bolne i napukle i dok bi
malena sisala, meni su tekle suze. Kad bih je odmakla, ona je bila tako uporna u potrazi
za dojkom da bi me €ak i nasmijala... Nisam odustala, bradavice su o€vrsle i dojili smo 18

mjeseci. Ponosna sam zbog toga.”

Mama Ana, 24 godine

Bolno oticanje dojki

Bolno oticanje dojki moZe se javiti u trenutku kada se prsa napune mlijekom. Ce$¢e se javlja
u prvorotki. UCestalije dojenje djeteta moZe sprijeciti ili ublaZiti otok, no ukoliko morate biti
odvojeni od svojeg djeteta, pocnite se izdajati.

Kad osjetite da v Topli oblozi prije dojenja opustit ¢e VaSu dojku,
Vam dojke natitu ublaziti nelagodu te omoguciti bolji protok mlijeka.
i postaju bolne, v Masiranje grudi i kratko izdajanje prije dojenja,
ovi Vam postupci doprinijeti ¢e lakSem protoku mlijeka.

mogu pomoci: v Topli tus ili kupka takoder mogu koristiti.

JE—
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Kod nekih su Zena bradavice uvucene, odnosno plosnate, zbog ¢ega bi u poCetku moglo doci do
oteZanog prianjanja djeteta na dojku.

Dojenje najceS¢e samo po sebi izvlai bradavicu, no vazno je i staviti dovoljno dojke u usta
dojenceta.

Mnoge Zene navode da njeznim povlacenjem i valjanjem bradavice izmedu prstiju ili kratkim
izdajanjem neposredno prije dojenja, lako izvuku bradavicu.

Vec se u posljednjem tromjesecju trudnoce, uvucene bradavice mogu pripremiti za dojenje
noSenjem tzv. “oblikovaca bradavica”. Medutim, ako uvucene bradavice niste primijetili prije

pocetka dojenja, tada uz navedene metode moZe pomoci dojenje preko “SeSirica” (moZete ih
kupiti u ljekarni).

SZ v | . I R4 Vl .o l
Zactepljena mlijetna Zlijezda manifestira se kao osjetljivo, tvrdo i/ili bolno mjesto na dojci. Ovo
zaCepljenje ponekad se moZe stvoriti i na mjestu bradavice gdje ¢e biti uocljivo kao Zuckasto-

bijela kvrzica. Kad su u pitanju za€epljeni mlije¢ni kanali, primijetit ¢ete da osjecaj punine dijela
dojke ostaje i nakon dojenja.
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Dojite ¢eSc¢e! Ukoliko niste u moguénosti dojiti (radite, odvojeni ste od djeteta),
obavezno se izdajajte.

Provjerite je li poloZaj u kojem dojite pravilan i ugodan za Vas i za bebu.

Promijenite poloZaj dojenja.

Usmijerite djetetov nos i bradu prema mjestu zacepljenja mlijenog kanala.

Dojite prvo na dojci koja ima zacepljeni kanal (dijete na pocetku dojenja najjace sise).
Ukoliko imate osjecaj da u dojci ima joS mlijeka ili je nakon podoja i dalje prisutna bol koja
se pojacava, nakon podoja se dodatno izdojite.

Prije dojenja, na nekoliko minuta stavite tople obloge na mjestu zacepljenja mlijecne
Zlijezde ili tusirajte bolno i zatepljeno mjesto toplom vodom.

NjeZno masirajte dojku na mjestu zacepljenja, postupno pojacavajte pritisak masaze,
masirajte po modelu izdajanja.

Ostatke mlijeka nakon dojenja i osuSeno mlijeko sa dojke ocistite vlaznom gazom.

Ne zaboravite na tekucinu! Svakodnevno uzimajte dovoljno tekucine te si priustite par
dana odmora od kuc¢anskih i drugih poslova.

Koristite Siru odjec¢u i mekane grudnjake, a na nekoliko dana mozete prestati koristiti
grudnjak.

“Nastavak dojenja uvelike zahvaljujem svojem suprugu. Bio je uporan i
svakodnevno mi je masirao bolne “kvrge” na dojkama, kako mu je pokazala
patronazna sestra. Nisam mogla sama, previSe me boljelo.

Kad se proizvodnja mlijeka ustabilila i kad smo naucili dojiti, ne znam tko
je od nas troje bio sretnijil”

Mama Sanja, 26 godina
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Mo.stit;

Mastitis je upala dojke, koja moZe biti uzrokovana zacepljenjem mlije¢ne Zlijezde ili kanala ili
infekcijom putem ragada (napuklih bradavica). Mlijeko zaostalo u mlije¢nim kanali¢ima dojke,
povoljna je sredina za razmnozZavanje mikroorganizama zbog ¢ega se upravo na ovom mjestu i
razvija upala.

Mastitis se najceS¢e manifestira osjetljivim i bolnim dojkama, poviSenom temperaturom dojke,
poviSenom tjelesnom temperaturom (preko 38 °C), iscrpljenoscu, slaboS¢u i bolovima u miSi¢ima,
a ponekad mucninom i povracanjem.

Ako sumnjate na upalu dojke, odmah se javite svome lije¢niku!

Za pocetak, nikako nemojte prestati dojiti svoje dijete! Nagli prestanak dojenja samo ce
pogorsati situaciju! Dojenje nece nasteti VaSem djetetu jer infekcija nije
u mlijeku ve¢ u tkivu.

Dojite Sto ceSce.

Odmarajte! Odmor je obavezan!

Povecajte unos tekucine.

Nemojte nositi grudnjak.

Koristite tople obloge prije dojenja i izdajanja.
NjeZno masirajte dojku.

Ukoliko se radi o upali uslijed zacepljenja mlijecnog kanala,

tijekom dojenja usmjerite djetetov nos i bradu prema tom mjestu.

Prvo probajte dojiti na upaljenoj dojci, no ako Vam to predstavlja

preveliku bol, dojenje zapocCnite na zdravoj dojci.

v Ukoliko Vase dijete odbija dojiti na upaljenoj dojci, obavezno izdajajte tu dojku.

(iidna. infekcija, dojke

(mlije€ac ili soor)

Nacini na koje si
mozete pomoci:

AN N U U U U N

AN

Mlijecac ili soor je gljivitha infekcija dojki. Ova infekcija uzrokovana je gljivicom Candida
albicans, koja je inace prirodni stanovnik naSeg organizma. Infekcija nastaje naglim porastom
broja prirodno prisutnih gljivica, najéeS¢e nakon koriStenja antibiotske terapije te kod Zena koje
imaju oslabljen imunitet i ispucale bradavice (ragade). Gljivitna infekcija se ceSce javlja u toplim
i vlaznim klimatskim uvjetima. Lako se Siri s osobe na osobu, stoga je vazno da se lijeCite i Vi i
Vase dijete.

Kod djeteta se ova infekcija javlja u obliku bijelih ili bijelo-Zuckastih naslaga unutar usne Supljine
i/ili kao osip na guzi, dok ¢e se kod Vas manifestirati kao bol, pecenje i svrbeZ bradavica koje su
izgledom crvenije i sjajne. Ponekad se na bradavicama mogu uociti i bijele mrljice.

Dijete koje ima gljivicnu infekciju moZe biti umornije, nervoznije i odbijati dojenje. Ukoliko

gljivi¢na infekcija zahvati i probavni sustav, dijete moZe biti naduto te se mogu javiti i druge
probavne smetnje.
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Ako sumnjate na postojanje gljivitne infekcije,
obavezno se javite svome lijecniku i pedijatru!

Lijecnici ¢e propisati
terapiju, a tu su i dodatni
savjeti kako Sto brze
i uCinkovitije ukloniti infekciju:

v Normalno nastavite dojiti. Ukoliko VaSe dijete odbija dojenje, izdajajte se i dajte djetetu
svoje mlijeko na bocicu.
v U slucaju koriStenja izdajalice i botica, obavezno ih svaki put sterilizirajte prije
novog koriStenja!
v Temeljito operite ruke prije i poslije dojenja, osobne ili bebine higijene i koriStenja
toaleta.
Nakon svakog hranjenja, promijenite jastuci¢ za dojenje.
Koristite grudnjake od 100 % pamuka i svakodnevno ih perite u vrucoj vodi!
Sterilizirajte dude varalice, igracke i SeSiri¢e za dojke
(ukoliko ovo nije moguce, bacite predmet jer on moze biti daljnji uzrok infekcije).

AN NN

Briga o sebi

e Nakon svakog dojenja, operite bradavice i ostavite da se osuSe na zraku.

e Ukoliko Vam je lije¢nik dao lijek za tretiranje bradavica, koristite ga prema uputama.

e Mlijeko izdojeno tijekom infekcije nemojte skladistiti i Cuvati.

e Konzumirajte proizvode kao Sto su jogurt i acidofil tri puta dnevno te tjedan dana
nakon infekcije, bar jednom dnevno. Ukoliko ne konzumirate mlije¢ne proizvode,
uzmite probiotitku terapiju.

e Smanjite unos Secera, ukljucujuci velike koli¢ine voca.

e U slucaju vaginalne infekcije, u terapiju ukljucite i VaSeg partnera.

Briga o djetetu

e Terapiju za dijete propisuje isklju€ivo pedijatar.

e Oralnu terapiju primjenjujte nakon dojenja, prema uputama.

e Ukoliko za primjenu terapije koristite kapaljke i slicne aplikatore, obavezno ih nakon
davanja terapije operite sredstvom za pranje i vru¢om vodom.

e Ako dijete ima osip na guzi, redovito mijenjajte pelenu jer dijete uvijek mora biti
suho.
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Prilikom svakog mijenjanja pelene, djetetovu guzu i genitalno podrucje operite
mlazom tople vode.

Ostavite da se dijete osusi prirodno na toplom zraku ili ga obriSite mekanim
rucnikom (rucnik kojim susite dijete uvijek treba biti Cist, jednom koriSteni ru¢nik
nemojte ponovno koristiti).

Koristite odgovarajucu kremu protiv gljivica koju Vam je propisao lijecnik.
Plasti¢ne gacice i jednokratne pelene mogu pogorsati stanje (tijekom infekcije,
najbolje je koristiti platnene pelene koje se peru na visokim temperaturama).

“Uzivam dojeci i drze¢i moju kéerkicu u narucju. Ona obavije svoju
malu rucicu oko mog palca, smijesi mi se i znam da me prepoznaje i
voli. U tim trenucima, mi smo jedna drugoj cijeli svijet.”

Mama Danijela, 33 godine




| bebe imaju pravo prosvjedovati...

Kad je s dojenjem sve u redu nekoliko mjeseci, a onda dojence odjednom prestane sisati, moZe
se reci da je objavilo “Strajk” dojenju. Odbijanje dojke se obi¢no javlja izmedu 3. i 6. mjeseca
djetetove starosti, no moZe se javiti u bilo koje vrijeme. Dijete nakon nekoliko posisa, jednostavno
ispusti bradavicu i po¢ne plakati. Ovo odbijanje moZe znaciti da Vam dijete pokuSava dati na

znanje kako nesto nije u reduy, ali obi¢no to ne znadci da je spremno na odvikavanje od dojenja.

Odbijanje dojke ponekad se moZe javiti i zbog
NajceSci uzroci “Strajku emocionalnog $oka kao $to je odvajanje od Vas,
dojenja” su izbijanje promjena VaSeg ponasanja (nervoza, stres), pro-
zubica, prehlada ili mjena rutine ili previSe smetnji prilikom dojenja.
infekcija uha, bolna usna Tipican “3trajk dojenja” naj¢esce traje nekoliko dana,
Supljina, neraspolozenost no ponekad cijela pri¢a traje i po par tjedana.
ili promjena opceg stanja
djeteta zbog cijepljenja. Bez obzira o ¢emu se radi, poku3ajte naci uzrok
odbijanja dojke.

Kod nekih beba ¢ete uspjeti njeZnim nagovaranjem i poticanjem na dojenje (osobito ako je uzrok
emotivne prirode), a dobra je vijest da ¢e se gotovo sva djeca vratiti dojenju, samo trebate biti
strpljivi, njezni i dati im Sansu.

U meduvremenu
pokusajte sljedece:

Ukoliko “Strajk” traje dulje, izdajajte se da bi odrzali proizvodnju mlijeka.

Dijete hranite na bocicu, Zlicicu ili Salicu s kljunom, ali ga nastavite ¢esto stavljati na
dojku.

Pokusajte dojiti u zamracenoj i tihoj sobi, bez ometanja kao $to su razgovori, mala djeca,
telefon, radio ili televizija.

Pokusajte dojiti bebu dok spava.

Mazite se s djetetom, omogucite “koza na kozu" kontakt, milujte ga i pjevajte mu.
Promijenite poziciju dojenja.

Pokusajte dojiti hodajuci ili ljuljajuci se.

Poticite tok mlijeka masaZzom dojke i toplim oblozima par minuta prije dojenja.
Budite strpljivi! Veza tijekom dojenja treba biti ispunjena toplim i lijepim emocijama,
ljubavlju i razumijevanjem.

4
4
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Ukusna i zdrava hrana za mamu,
—-‘

ali i za bebu!

Kad pocnete dojiti bebu, sa svih ¢e strana stizati mnoStvo savjeta Sto smijete, a Sto ne smijete
jesti. Prehrana tijekom dojenja ima vaZan utjecaj na kvalitetu i koli¢inu VaSeg mlijeka, ali i na
zdravlje Vaseg djeteta i Vas.

Prehrana za vrijeme dojenja treba biti:

¢ redovita (5 obroka dnevno)

e raznovrsna (ne izbjegavajte niti jednu skupinu namirnica)

e uravnoteZena i umjerena (prilagoden unos energije i hranjivih tvari, nemojte
pretjerivati u koli¢ini pojedine namirnice)

o

Tijekom dojenja, Vase su energetske potrebe povecane za oko 500 kcal/dan, u odnosu na
uobicajen unos koji je vezan uz VaSu dob, tjelesnu masu, visinu i tjelesnu aktivnost.

Vedi dio tih potreba (oko 300 kcal) osigurat ¢ete iz hrane, dok ¢e se ostatak podmiriti iz rezervi
masnog tkiva nakupljenog u Vasem tijelu tijekom trudnoce.

Svoje dodatne potrebe za energijom i hranjivim tvarima, lako ¢ete ostvariti uvodenjem dodatnog
obroka u svoj dnevni jelovnik, pri €emu je vaZno birati kvalitetne namirnice.

Pojacajte dorucak:

e omlet s povr¢em (poriluk, kuhanu brokulu ili ribanu tikvicu pomijeSajte s dva jaja)

¢ integralno pecivo namazano maslacem, s pure¢om Sunkom i sirom, uz probioticki
jogurt, acidofil ili kefir

e punomasno mlijeko ili jogurt sa Zitnim pahuljicama, uz dodatak suSenog voca
(groZdice, brusnice, marelice) ili svjeZeg voca (banana, kruska ili jabuka), sjeckanih
oraSastih plodova (bademi, orasi, lieSnjaci) ili sjemenki (lan, suncokret i buine sjemenke)
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Uzmite konkretniju uZinu:

* vocni kolac ili kola€ od sira

 frape od voca (banana, Sumsko voce ili kupine i punomasno kravlje mlijeko)
e dvije kuglice sladoleda s dodatkom omiljenog voca

e bucnica i jogurt

Najbolji pokazatelj da zadovoljavate svoje potrebe je odrZavanje tjelesne mase, pri emu se
gubitak od najviSe pola kilograma mjese¢no smatra prihvatljivim. Nekim majkama se ovo ¢ini
kao dobra ideja za pocetak redukcijske dijete, medutim nije tako. Imajte na umu da Vase dijete
ne troSi samo dodatne kalorije koje ste unijeli hranom, vec¢ koristi i Vase zalihe hranjivih tvari kao
Sto su Zeljezo, kalcij, vitamin D, esencijalne masne kiseline, hormoni i brojne druge tvari koje Vas
¢ine snaznom, pametnom, sretnom, lijepom i dobrom majkom!

“Nakon poroda mi je ostalo dosta kilograma viSka. Znala
sam da dijeta zbog dojenja ne dolazi u obzir i pomirila sam
se s time da ¢u ostati “sumo borac” joS barem godinu dana.

Ali, nije bilo tako. Zdravije sam se hranila i uz ritam malog
djeteta, kilogrami su se topili.”

Mama Jasna, 30 godina

Biolarnion

U svakodnevnu prehranu ukljucite dovoljne koli¢cine nemasnog mesa, ribe, jaja, mlijeka i mlije¢nih
proizvoda, mahunarki i Zitarica. Prednost dajte ribi (s izuzetkom tune, morskog psa i sabljarke) i
bijelom mesu peradi, unos crvenog mesa smanjite na jednom tjedno, a mahunarke propasirajte.
Ukoliko ne jedete namirnice Zivotinjskog podrijetla, vaZzno je da odgovarajuc¢im odabirom mahunarki
i Zitarica svom djetetu osigurate visokovrijedne bjelancevine, neophodne za rast i razvoj.

Za vrijeme dojenja, povecanu potrebu za energijom ¢ete najbolje podmiriti uzimanjem
ugljikohidrata. Oni neka ¢ine temelj VaSe prehrane. Osigurat ¢ete ih unosom nepreradenih Zitarica
(smeda riZa, integralna tjestenina, kruh od punog zrna Zita i sl.), voca i povréa. Zbog visokog
sadrZaja vlakana, ove namirnice pomoci ¢e VVam i u reguliranju probave i unosu vitamina B-skupine
koji poti€u izlu€ivanje mlijeka.

Masti

Tijekom dojenja, svakodnevno koristite biljna ulja (maslinovo i repicino ulje). Zbog sadrzaja
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omega-3 masnih kiselina, svoju prehranu obogatite unosom plave ribe (losos, pastrva, skusa,
srdela, haringa), jednom ili viSe puta tjedno. Ne zaboravite niti na sjemenke lana, orahe i bademe.
Izbjegavajte rafinirane biljne masnoce, poput margarina, te pripazite na unos “skrivenih” masnoc¢a
u namirnicama, poput punomasnog mlijeka, lisnatih tijesta, kolaca ili punomasnih fermentiranih
mlijeCnih proizvoda. Ne zaboravite popiti 1/2 | mlijeka ili fermentiranih mlijecnih proizvoda
dnevno, pritom koristeci proizvode koji sadrze 1,5 - 2,8 % mlijecne masti. Veca koli¢ina od 1/2 |
mlijeka dnevno, nece povecati kolicinu VaSeg mlijeka.

Vitomini, L minerolis

Prehranom u kojoj ima dovoljno voca i povréa, unijet ¢ete dovoljnu koli¢inu vitamina i minerala
za sebe i za svoje dojence.

Posebno su vaZzne namirnice koje predstavljaju izvor kalcija (mlijeko, mlije€ne preradevine, jaja,
kruh, tamnozeleno lisnato povrce), cinka (janjetina, jetra, jaja, kvasac, mlijeko, grah, pSeni¢ne
klice, sjemenke bundeve), folne kiseline (zeleno povrée, banane, smokve, jaja, kvasac, iznutrice),
magnezija (povrée, mineralne vode), te Zeljeza (crveno meso, grah, zeleno povrce, suhe smokve,
suhe marelice).

Voce bogato vitaminom C, kao meduobrok, pobolj3at ¢e iskoristivost Zeljeza iz hrane (oprez,
citrusi su visoko alergene namirnice te se ne preporucuju u veéim koli¢inama, dovoljno je uzeti
jednu voc¢ku dnevno).

Zenama koje se ne izlau suncuili ne Dnevne potrebe za vitaminima
konzumiraju namirnice koje prirodno i mineralima, vece su tijekom
sadrZe vitamin D (mlijeko i mlijecni dojenja nego u vrijeme trudnoce!
proizvodi), potreban je dodatan unos
vitamina D (u dogovoru s lije¢nikom).

Ukoliko se pridrZavate pravila striktne vegetarijanske prehrane, preporucuje se dodatan unos
vitamina B12 (nalazi se isklju¢ivo u namirnicama Zivotinjskog podrijetla), ali bi trebalo razmisliti
i 0 kompletnijoj suplementaciji.

Vitamin €, kao i vitamini Ci A, vaZni su antioksidansi, pa u svoju prehranu ukljucite biljna ulja,
cjelovite Zitarice, pSenicne klice, bademe, zob i oraSaste plodove. Dovoljne koli¢ine vitamina A
osigurat ¢ete unosom Zumanjka jajeta, mlijeka, maslaca, jetre, tamnozelenog lisnatog povrca,
te Zutog i narancastog povrca. Suplementacija vitaminom A i vitaminom E tijekom dojenja nece
utjecati na sadrZaj tih vitamina u VaSem mlijeku, dok vece doze mogu imati toksi¢ne efekte.

Jeloudina,
Piti, piti i samo piti!

V/aSe potrebe za teku¢inom tijekom perioda dojenja su povecane, stoga se uz normalan unos od oko
2 | tekucine dnevno, savjetuje dodatna ¢asa vode na svako dojenje. Kao tekuéina se preporucuje
voda te dnevno po jedna ¢a3a ili Salica prirodnih voénih sokova bez dodatka Seéera, domaceg €aja,
juhe, mlijeka, kompota. Nedovoljan dnevni unos tekuc¢ine moZe uzrokovati opstipaciju (zatvor),
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a utjecati ¢e i na koli¢inu majc¢inog mlijeka.

MoZete povremeno popiti jednu 3alicu crne kave. Vece koli¢ine kave, kao i pravog €aja (crni,
indijski, ruski, zeleni, bijeli), djeluju diuretski te ih trebate ograniciti. Ovakve napitke ne smatrajte
zamjenom za tekuéinul!

Izbjegavajte zasladene i gazirane napitke, kao i vece koli¢ine sokova, jer mogu izazvati nelagodu
kod Vas i kod djeteta.

Izbjegavajte sirovu hranu kao S$to su tatarski biftek, carpaccio, sirova riba, pljesnivi sirevi,
Skoljke, sirova ili meko kuhana jaja kako bi se smanjila opasnost od trovanja. Prilikom pripreme
jela, pazite na higijensku i toplinsku obradu namirnica.

Prvih 15-20 dana nakon poroda, pridrZavajte se dijetalnog nacina prehrane. Vas dnevni jelovnik
trebao bi ukljucivati: kuhano povrée (lagano zacinjeno - bez upotrebe jakih zacina kao $to su luk,
¢esnjak, crvena paprika i sl.), kuhano meso (meso peradi, junetina, janjetina, porcija bijele ribe),
juhe, Zitarice, 1/2 | mlijeka i mlije¢nih preradevina i vo¢e kuhano u obliku kompota.

Nakon 20-ak dana od poroda, postupno se moZete vratiti svojim ustaljenim prehrambenim
navikama (to ne znaci da Cete prvi dan pojesti sve $to Vam odgovara, nego taj dan ukljucite npr.
jedan komad svjeZeg voca).

Pripremajte ukusne i zdrave obroke u
kojima ¢ete uzivatii Vii Vas maliSan

Veéina majki tijekom dojenja ne mora mijenjati prehrambene
navike, a "dozvoljena” i “zabranjena” hrana najceSce je
kulturolo3ki uvjetovana.

Tradicionalno se tijekom dojenja preporucuje suzdrzavanje
od namirnica koje uzrokuju nadimanje i nelagodu kod Vas
i djeteta, poput kelja, kupusa, cvjetace, brokule,
rastike, kestena, graha i lece. Ako primijetite

da neka namirnica koju ste konzumirali uzrokuje
nelagodu kod djeteta, u dnevnik prehrane

(mala biljeZnica ili blok) zabiljeZite svaki

svoj obrok (sve $to ste pojeli i popili),
kao i ponasanje djeteta tijekom
i nakon dojenja.
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VVase mlijeko ima aromul!

Po svojem sastavu i aromi, VaSe mlijeko odrazava VaSu prehranu. Stoga je vazno
pratiti reakcije djeteta tijekom i nakon dojenja. Neka novorodencad ima osjetljiviji
probavni trakt i joS uvijek nedovoljno razvijen imunoloski sustav. Zbog toga moze doci
do probavnih smetniji (nadutost i vjetrovi) i pojave alergijskih reakcija (crvenilo, osip,
urtikarija). O tome svakako obavijestite pedijatra.

Ne izbacujte pojedine namirnice (eliminacijska dijeta) iz svoje prehrane prije nego Sto
ste sigurni da one uistinu izazivaju smetnjel

Ukoliko uotite jedinstven obrazac ponasanja dojenceta nekoliko sati nakon podoja (npr. dijete
place jace nego inace, trbusci¢ mu je nadut, ima drugaciju stolicu i sl.), tu namirnicu izbacite iz
svoje prehrane, ali ne duZe od mjesec dana. Ne izbacujte namirnicu iz svoje prehrane vec prvi
put nakon Sto se dijete drugacije ponaSalo, ve¢ ponovite uzimanje iste i provjerite smeta li mu
zaista.

Ako ste alergitni na odredenu hranu ili ako u obitelji postoji sklonost alergijama, konzumaciju
odredenih namirnica valja ograniciti i pratiti reakcije dojenceta nakon $to ste ih konzumirali.
To su: mlijeko, soja, gluten iz Zitarica, riba, Skoljke, jaja, kikiriki i orasasti plodovi.

Za neke vrste hrane, poput komoraca, krumpira, batata, zobi, mrkve i tamnozelenog lisnatog
povrca, dokazano je da poticu proizvodnju mlijeka.

Odredene namirnice jakog mirisa ili okusa poput ¢eSnjaka, luka, kiselog kupusa, citrusa ili
Sparoga mogu promijeniti miris maj¢inog mlijeka te ih je potrebno konzumirati u manjim

koli¢inama ili s posebnim oprezom ako primjetite da bebi smetaju takvi intenzivniji mirisi.

Pusenje, alkohol, opojne droge i koriStenje nekih lijekova, nepozeljni su tijekom dojenja jer
utje€u na zdravlje majke i kvalitetu njezinog mlijeka, a time i na zdravlje dojenceta.
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STO J€ NADOHRANA?

Nadohrana je prehrana dojenceta izdojenim majcinim mlijekom ili dojenackim mlije¢nim
pripravkom.

Cesto ¢ujemo: ,Svaka majka moZe dojiti, a svako dijete moZe sisati maj¢ino mlijeko”. Tvrdnja je
to€na, ali uvijek postoje iznimke koje potvrduju pravilo.

Majcino mlijeko je idealna hrana za novorodence, ali postoje situacije, fizicke ili emotivne
prirode, kada dojenje nije (u potpunosti) moguce, pa je potrebno uvesti nadohranu.

Pazljivo promatrajte svoje dijete, a mi Vam donosimo nekoliko primjera koji
ukazuju na potrebu uvodenja nadohrane:

e Ako novorodence jede manje od osam puta na dan i/ili spava duZe od 4 sata odjednom,
viSe od dva puta dnevno, moguce je da Stedi energiju jer ne dobiva dovoljno mlijeka
(malo pojede, slabije napreduje). U ovom slucaju, obavezno se posavjetujte s pedi-
jatrom i pomno pratite djetetov prirast na tjelesnoj masi.

e Ukoliko zakljucite da dijete ne napreduje kako bi trebalo, uspostavite ritam hranjenja
svaka 2 do maksimalno 3 sata (ako treba, probudite dijete). Pratite koli¢inu hrane koju
je novorodence pojelo dojenjem (ili bo€icom) kroz broj mokrih pelena (oko 6-7 dnevno)
i napredak na tjelesnoj masi (20-30 g dnevno). Koli¢inu posisanog mlijeka moZete
mjeriti vaganjem djeteta prije i poslije podoja na vagi za bebe.

e Jedini pouzdani nacin da saznate dobiva li VaSa beba dovoljno mlijeka, je prac¢enje

dobivanja na tjelesnoj masi i broj mokrih pelena. Prva dva do tri dana, beba moZe imati
samo 2 do 3 mokre pelene na kojima mogu biti crveni kristali mokraéne kiseline (Sto
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Vas ne treba zabrinjavati). Nakon Cetvrtog dana, urin bi trebao biti bezbojan, bez mirisa
i dijete bi trebalo mokriti svaka 3 sata.

e Mokri li Vase dijete uredno i koliko uopce pelena treba biti mokra (teSka), moZete
provjeriti na sljedeci nacin: ako beba ima manje od 3500 g, na suhu pelenu izlijte dvije
jusne Zlice vode, a ako beba ima viSe od 3500 g, tri juSne Zlice vode. Potom rukom
osjetite teZinu tako smocene pelene. Toliko otprilike bi trebala teZiti pelena kad dijete
uredno mokri.

PARC“ALNO DO]EN]E Postoji viSe nacina na
koje dojence moZete
Prvi korak nadohrane je najceSce nadohranijivati: Zli¢icom,
faza parcijalnog dojenja. Salicom, na dojci (uz pomoc¢
seta za relaktaciju) ili
Parcijalno dojenje je kombiniranje dojenja bocicom.

i bilo kojeg drugog oblika nadohrane.

Ako ste majka koja nije u mogucnosti isklju€ivo dojiti svoje dijete, nego kombinirate dojenje i
nadohranu, budite spremni na promjene i prilagodbu dojki i djeteta na takav nacin hranjenja.
Obitno je potrebno tjedan dana za potpunu prilagodbu. Uvodenje drugog nacina prehrane
osim dojenja treba biti postupno, kako ne bi doSlo do zatepljenja, odnosno prepunjenosti dojki.

Kombiniranje bocice i dojenja katkad je neizbjezno, a u takvim slu€ajevima postoji moguénost
da dojence odjednom pocne odbijati prsa (mlijeko iz bo€ice mu dolazi uz manje napora), ne Zeli
sisati i poCinje prihvacati bocicu kao jedini nacin prehrane.

Da bi ovaj “efekt bocice”
sveli na najmanju mogucu
mjeru, donosimo Vam par
savjeta:

v Upotrebljavajte bo€icu iz koje mlijeko sporije tece.
Ako kombinirate dojenje i nadohranu bocicom, pripazite na izbor sisaca. On mora imati
dovoljno malenu rupicu da mlijeko iz nje samo kaplje. Dijete mora intenzivno sisati, bas$
kao da siSe dojku. Ako bi mu sisanje iz bocice iSlo prelagano, Vas bi se maliSan mogao malo
“ulijeniti”, a time i prestati traZiti dojku.

v Dok hranite svoju bebu bo€icom, drZite je u narucju kao da dojite.

Mijenjajte strane za svako hranjenje jer tako oponaSate dojenje. BoCicu drZite vrlo malo
nakoSenu, pa ¢e mlijeko sporije istjecati. Napravite povremene stanke tijekom hranjenja,
imitirajui podoj gdje mlijeko takoder navire promjenjivom brzinom.
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v Prvo dojenje, zatim bocica.
Dijete najprije naizmjeni¢no podojite na obje dojke, a tek nakon toga mu ponudite bocicu.
Beba Ce se zasititi VaSim mlijekom, a ovakvim slijedom hranjenja, mlijeko ¢e se nastaviti
proizvoditi.

v Pratite povecanje mlijeka u grudima i postupno smanjujte mlijeko iz bo€ice.
Stavljajte dijete Cesto na dojku, ako je moguce i nocu. Pritom mijenjajte poloZaje dojenja
kako biste Sto viSe stimulirali proizvodnju mlijeka. Nakon nekoliko dana intenzivnog dojenja,
proizvodnja mlijeka trebala bi se prilagoditi potraznji.

NADOHRANA 1ZDOJENIM MAJCINIM MLIJEKOM

Najces<i razlozi zbog kojih majka izdaja svoje mlijeko:

e oStecenja bradavica (ragade, uvucene bradavice), kada je dojenje previse bolno

e zastoj mlijeka i upale dojke (mastitis), dok se ne osigura dobar protok mlijeka

e ako je dijete prijevremeno rodeno i niske porodajne mase pa nema shage za
sisanje, izdajanje se prakticira sve dok dijete ne bude sposobno za hranjenje na
dojci

e ukoliko dijete ima prirodena odstupanja u gradi probavnog i diSnog sustava (npr.
rascjep usne ili nepcai sl.)

e da se potakne i odrzi stvaranje mlijeka (npr. kada je dijete bolesno, pa zbog slabosti
i iscrpljenosti nije sposobno za dojenje i sl.)

¢ kod odvojenosti majke od djeteta (npr. za vrijeme boravka majke ili djeteta u bolnici
ili ako je majka zaposlena)

Izdajanje se preporucuje svaka 2 do 3 sata i barem jednom nocu, te unutar 6 sati nakon porodaja,
ako je majka odvojena od djeteta.

Ako ste majka koja izdaja mlijeko, izdajati se moZete rucno ili mehanicki.

Rucno izdajanje se najcesSce primjenjuje, ne zahtijeva posebnu opremu,
samo VasSe ruke i neSto umijeca, a ima puno prednosti:

e ugodnije je i prirodnije

e mozete se izdojiti “do kraja” i razbiti “kvrZice” mlijeka (zacepljeni kanalici)

e dodir koZe na koZu djeluje poticajnije na refleks otpuStanja mlijeka, nego kontakt
s izdajalicom

e besplatno je
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Kako ru€no izdajati mlijeko?

Temeljito operite ruke i dojke. Pripremite Cistu i sterilnu posudu za izdojeno mlijeko (bocicu).
Rucnik namocite u toploj vodi, opustite se i drzite tako ugrijani ru¢nik nekoliko minuta na
dojci. Ponovite postupak nekoliko puta, a kad osjetite da je dojka topla, izmasirajte je kruznim
pokretima, pridrZavajudi je s donje strane drugom rukom.

Topla voda i masaza djeluju blagotvorno na otpustanje mlijeka

iz dojki. Dojke mozete istuSirati toplom vodom ili jednostavno
namocite rucnik u toplu vodu, ocijedite i omotajte oko dojke.

Refleksu otpustanja
mlijeka mogu pomodi:

v masiranje
kruZnim pokretima
masirajte dio po dio
dojke, pocevsi od baze
dojke prema areoli

v gladenje
poduprite dojku jednim
dlanom, a drugim
gladite dojku od vrha
do bradavice laganim
dodirom

v protresanje
nagnite se naprijed
i lagano protresite
dojku kako bi potaknuli
otjecanje mlijeka prema
bradavici
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MoZete poceti s izdajanjem:

1. Uzmite dojku u ruku, tako da je palac iznad nje, a svi ostali prsti
ispod. Svi prsti su udaljeni 2-3 cm od bradavice. Dojku pritisnite >
prema prsnom koSu, pazeéi da se prsti medusobno ne rasire.
Kod vecih dojki, prvo podignite dojku, a onda pritisnite prema
prsnom kosu.

2. Ne trljajte palcem koZu prema bradavici, ve¢ ga lagano kotrljajte
(kao da dajete otiske prstiju) prema dolje, sve dok mlijeko ne
krene. Ne pritiS¢ite samo bradavicu, nego cijelu areolu, jer inace
mlijeko nece potedi.

3. Kad stisnete areolu, ne otpustajte je dok god mlijeko curi, ve¢
ponavljajte postupak u ritmi¢nim razmacima (bas kao da dijete
siSe). Ponavljajte navedeni postupak kako bi se mlijecni kanali u
potpunosti ispraznili.

4. Povremeno premjestite ruku (zarotirajte ju) u drugom smjeru,
kako bi izdojili mlijeko iz svih dijelova dojke. Rotirajte poloZaj
palca i prstiju koristeci obje ruke na svakoj dojci.

Ako negdje postoji zacepljen kanali¢, to podrucje jace promasirajte kako bi mlijeko krenulo i kako
ne bi nastala upala.

Izbjegavajte jako stiskanje, potezanje i klizanje prstima niz dojku jer to moZe uzrokovati modrice,
oStecenja i peckanje u dojkama.

Napravite pauzu od par minuta kako bi ponovno ugrijali dojku toplim ru¢nikom. Ostatak mlijeka
lakSe e se otpustiti.

~ \W g\
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Cijeli postupak izdajanja i poticanja refleksa otpustanja mlijeka, trebao bi trajati 20 do 30 min.

Izdajanje svake dojke provodite dok se tok mlijeka ne smanji (5 do 7 minuta), nastavite s masazom,

gladenjem i protresanjem dojki.

Nakon toga izdajajte svaku dojku (3 do 5 minuta), pa opet ponovite masazu, gladenje i protresanje
dojki, te zavrSite izdajanjem svake dojke (2 do 3 minute).

“Biti majkom je ogromna privilegija. Nigdje nije pisalo da
Ce biti lako, samo - neopisivo. A to “neopisivo” je osmijeh
mojeg sincica koji je kao gumicom brisao sve moje muke

izdajanja i neprospavanih nodi."

. l . . Mama Mirna, 35 godina

Mehanicko izdajanje mozete provoditi pomocu rucnih, baterijskih ili elektri¢nih izdajalica. Izdajalice
se najCesce koriste zbog kraceg trajanja izdajanja ili nemogucnosti da rucno izdajate.

Prije odluke o upotrebi izdajalice, imajte na umu:

e ako su bradavice oStecene, preporucuje se ru¢no izdajanje

e ako je dojka zastojna, izdajalicom se ne moZe omeksati dio areole i takvo izdajanje je
bolno (preporucuje se rucno izdajanje)

* nakon svake upotrebe, izdajalica se mora detaljno ocistiti i sterilizirati

Trajanje izdajanja za jednu dojku kod upotrebe rucne i baterijske izdajalice je 10 do 20 minuta, a
kod upotrebe elektricne 10 do 15 minuta.

“lako sam silno Zeljela dojiti, zbog ranijeg odlaska na posao, nisam bila u moguénosti.
Izdajalica mi je puno pomogla, jer je malenu mogao nahraniti i suprug, a ona je i dalje
dobivala moje mlijeko. Trenuci u kojima je suprug hranio naSu bebu, njemu su bili

neprocjenjivi. Bio je sretan Sto mi pomaZe i sudjeluje u roditeljstvu, a s druge strane,
gradila se prekrasna bliskost i povezanost izmedu dvije, meni najvaznije osobe na svijetu.”

Mama Tina, 29 godina
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Za pohranjivanje izdojenog mlijeka, najprikladnije su sterilne staklene ili plasti¢ne prozirne
posude koje se mogu dobro zatvoriti (nemojte koristiti plasticne ¢aSice od jogurtai sl.). Plasticne
vrecice nisu pogodne zbog mogucnosti pucanja i istjecanja mlijeka. Posude za pohranjivanje

nemojte puniti do vrha, a na svakoj posudi oznacite datum i vrijeme izdajanja (pohrane mlijeka).
Uvijek prvo koristite mlijeko koje je najdulje pohranjeno.

Temperatura Vrijeme pohrane
25 °C (sobna temperatura) 4-6 sati

0-4 °C (u hladnjaku) 24-36 sati

u pretincu za zamrzavanje unutar hladnjaka

(nije stalna temperatura, zbog Cestog otvaranja) 14 dana
ledenica (-5 do -8 °() < 6 mjeseci
ledenica (-20 °C) i pasterizacija < 12 mjeseci

Zamrznuto izdojeno mlijeko moZete odmrzavati postupno u hladnjaku. Odmrznuto mlijeko
moZe stajati na sobnoj temperaturi do 4 sata ili biti pohranjeno u hladnjaku do 24 sata. Za brzo
odmrzavanje koristite posudu sa toplom vodom ili mlaz tople vode, kojoj temperatura ne prelazi
37 °C.

Mlijeko moZete zagrijati na vodenoj kupelji (posudicu s izdojenim, smrznutim mlijekom stavite
u vedi lonac u koji ste dodali vodu, te zagrijavajte na plamenu). Ne savjetuje se grijati ga u
mikrovalnoj pecnici. Obavezno, prije davanja djetetu, promijesajte ukupni sadrZaj mlijeka, kako
bi se temperatura u svim dijelovima posudice ili bocice izjednacila, te provjerite temperaturu.

Jednom odmrznuto, izdojeno mlijeko ne smije
se ponovno zamrzavati. Ako odmrznuto i

zagrijano mlijeko nije potroSeno za jedan
obrok, ostatak bacite.

NADOHRANA DOJENACKIM MLIJECNIM PRIPRAVKOM

Ukoliko postoje razlozi zbog kojih majka ne moZe dojiti (vidi poglavlje o dojenju), majcino se
mlijeko zamijenjuje standardnim i posebnim dojenackim mlijecnim pripravcima. Prije poCetka
nadohrane posavjetujte se s pedijatrom, patronaZznom sestrom ili nutricionistom, koji ¢e Vas
upoznati s adekvatnom zamjenom za majcino mlijeko.
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Raspitajte se koji se dojenacki mlijecni pripravak koristi u bolnici, koristi li se uopce, te je li
to onaj pripravak koji namjeravate koristiti i kod kuce (zbog nezrelog probavnog sustava
novorodenceta, nije preporucljivo mijenjanje pripravaka). U nekim bolnicama ¢e Vas nauciti
kako pripremiti boCicu. Nemojte se ustrucavati pitati sve Sto Vas zanima i Sto smatrate vaznim.

U slu€aju da se iz bilo kojeg razloga (medi-

cinskog ili nekog drugog) odlutite za nado- Ako iz bilo kojeg razloga

hranu, nemojte hraniti svoje dojence krav- ne dojite, budite mirni, danas postoje

ljim mlijekom ili mlijekom drugih domacih brojni dojenacki mlijecni pripravci koji

Zivotinja prije navriene prve godine Zivota nisu kao majcino mlijeko, ali ga mogu

(pa €ak i dulje), ve¢ jedinim adekvatnim iz- uspjeSno zamijeniti.

borom - dojenackim mlije¢nim pripravkom. — ———

Dojenacki mlijecni pripravci (ili zamjene za

majcino mlijeko) su posebni pripravci, proizvedeni od kravljeg mlijeka ili hidrolizata bjelan€evina
kravljeg mlijeka, koji moraju zadovoljavati sve prehrambene potrebe dojencadi do uvodenja do-
datnog hranjenja. Oni se svojim sastavom nastoje Sto viSe pribliZiti sastavu maj¢inog mlijeka,
kako bi dojentetu omogucili sve hranjive tvari potrebne za njegov rast i razvoj.
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S prestankom dojenja, ne mora prestati i zdrava prehrana VaSe bebe!

NajceSca polazna sirovina za proizvodnju mlije¢nih pripravaka za dojencad je kravlje mlijeko,
Ciji se sastav tehnoloSkim procesima prilagodava potrebama malenog ljudskog organizma.
Modifikacija se odnosi prvenstveno na smanjenje udjela bjelancevina i mineralnih soli (kojih
u kravljem mlijeku ima u ve¢im kolicinama nego u majc¢inom mlijeku), kako bi se $to manje
opteretili joS nezreli bubrezi dojenceta.

Dio mlije¢nih masti koje se uglavnom sastoje od teSko probavljivih zasi¢enih masnih kiselina,
zamjenjuje se biljnim uljima, bogatim jednostruko i viSestruko nezasi¢enim masnim kiselinama
(koje su prisutne i u maj¢inom mlijeku). Kravljem se mlijeku povecava udio mlije¢nog Secera
(laktoze), kako bi se postigla koncentracija kao u maj¢inom mlijeku. Potrebno je i dodatno
obogacivanje s vitaminima i mineralima, naro€ito Zeljezom i cinkom, jer ih je u kravljem mlijeku
premalo.

Wswwsi‘zdo;uwdoh
mUijecnity uiprasalea?

Dojenacki mlije¢ni pripravci za zdravu dojencad, dijele se na pocetne i prijelazne.

Pocetna mlijecna hrana (eng. infant milk formula)

!

e zadojencad od rodenja do 6 mjeseci starosti
e svojim sastavom je maksimalno priblizena sastavu maj¢inog mlijeka
e najzastupljeniji ugljikohidrat je laktoza (kao u majc¢inom mlijeku)

Prijelazna mlijecna hrana (eng. follow on milk formula)

!

e zadojencad od 6 mjeseci starosti
e sastavom svih hranjivih tvari, vitamina i minerala je prilagodena dobi djeteta
e gusca je i zasitnija zbog dodatka sloZenih ugljikohidrata

Prijelazna mlijecna hrana (eng. follow on milk formula)

!

e sastavom je prilagodena dojencadi od 10-og mjeseca starosti
Kod odabira dojenackog mlijecnog pripravka, bez obzira na broj, na ambalazi dobro

procitajte preporuku za dob kojoj je pripravak primjeren, jer na trziStu postoje mlijecni
pripravci i drugacijih oznaka.
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Specijalne formule
Namijenjene su dojencadi s odredenim tegobama, kao Sto su:

e alergije na bjelancevine kravljeg mlijeka

e razliciti poremecaji u funkciji probavnih organa

e metabolicki poremecaji

e intolerancija laktoze

e gastroezofagealni refluks (vracanje hrane iz Zeluca u jednjak)

Preporuku za specijalnu formulu daje iskljucivo pedijatar.

znaci poremecaja ili bolesti!

Djetetov probavni trakt se jednostavno razvija!

Normalno je da viSak mlijeka curi u obliku mlaza niz djetetovu bradu (bljuckanje). Ukoliko dijete
dobro napreduje i dobiva na tjelesnoj masi, to nije znak za dijagnozu gastroezofagealnog refluksa
(kod refluksa se intenzivno izbacuje gotovo sav pojedeni sadrzaj i to u obliku mlaza, a ima miris
na Zelu€anu kiselinu).

Isto tako, normalno je da se dojence meskolji, lagano grci ili jaCe puSta plinove dok se hrana
probavlja u malom trbus¢icu. Sjetite se da se i Vama povremeno javlja osjecaj nelagode pri
probavljanju hrane, pa to nije znak za uzbunu ili neku ozbiljniju bolest. Kod dojencadi su ti znakovi

Cesdi uslijed nezrelosti probavnog sustava.

Naravno, ako Vas brine uCestalost tih simptoma, a pritom vidite i neke promjene na djetetu koje
ukazuju na pogorSanje opceg stanja, svakako posjetite pedijatra i traZite njegovo stru¢no misljenje.

“Kad smo morali zapoceti s nadohranom, moja me je baka uvjeravala
kako je najbolje da svojoj dvomjesecnoj kéeri pripremam kravlje mlijeko
u kombinaciji s joS nekim sastojcima. Rekla mi je da je tako hranila
moju mamu i da su svi koristili taj recept. Nismo je mogli razuvjeriti niti
¢injenicom da je moja mama danas alergicar.

Srecom, Zivim u vremenu u kojemu se mogu informirati o svemu, i u
svakoj situaciji birati najbolje za svoje dijete.”

Mama Petra, 23 godine
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Priprema, bodice
Za hranjenje djeteta zamjenama za majcino mlijeko, pripremite:

¢ nekoliko bocica

e sjsac (dudicu) za boCicu

e poklopac za bocicu

e (Cetkicu za CiS¢enje bocica i sisaca

e opremu za sterilizaciju (sterilizator ili lonac za iskuhavanje boCica i sisaca)

e termo torbicu za boCicu (Cuva temperaturu mlijeka kod izbivanja iz kuce)

Ovisno o dobi djeteta, upotrebljavajte sisace (dudice) s razliitim brojevima ili veli¢Cinom rupica.
U pocetku koristite sisac¢ s jednom rupicom iz koje mlijeko lagano kaplje. Ako mlijeko kaplje
prebrzo ili tece iz bocice, dojence bi se moglo zagrcnuti ili udahnuti mlijecne kapljice, Sto moze
izazvati komplikacije.

Kako dojence raste i sve viSe jede, nabavite sisac s dvije, pa zatim s tri
rupice. VaSe dijete ¢e Vam samo pokazati kada je vrijeme za veci sisac,
vjerojatno ce se “ljutiti” ako mu mlijeko tece presporo.

Postoje sisaci anatomskog i okruglog oblika, gumeni i silikonski. Izbor ovisi o tome koji ¢e
dojence lakSe prihvatiti.
Gumeni sisaci

Napravljeni su od prirodnog kau€uka, mekani su, elasti¢ni i otporniji na ugrize. Prikladniji su za
malo starije maliSane kojima rastu zubici i koji mogu grickati.

Bududi da su od prirodnog materijala, na njima se lakSe razvijaju mikroorganizmi, a Cestim
sterilizacijama gube na kvaliteti, te ih je potrebno redovito mijenjati.

Silikonski sisaci

Tvrdi su i manje elasticni, dijete ih moZe pregristi, pa je ova vrsta prikladnija za dojencad do
razdoblja rasta zubica.
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Bocice
Izraduju se od stakla ili plasti¢nih materijala.

Staklene bocice se lako peru i steriliziraju, ali je zbog lomljivosti i mase same bocice potrebno
pazljivije rukovanje.

Plasti¢ne boCice se sve vise koriste
zbog prakti¢nosti, lagane su,
nelomljive, a mogu se i redovito
sterilizirati. Na trziStu se nalaze
plasti¢ne bocice koje ne sadrze
Stetne sastojke, kao Sto je bisfenol
A (BPA).

Odrzavanje pribora

OdrZavajte Cistim posude, pribor, bocice i sisaCe, kao i radne povrSine koje koristite. Prije
pripreme dojenackog mlije¢nog pripravka, obavezno dobro operite ruke toplom vodom i sapunom.

OdrZavanje higijene prilikom pripreme obroka izuzetno je vaZno, jer nepravilnom pripremom moZe
doci do kontaminacije mlijeCnog pripravka (oneciS¢enja hrane nepozeljnim i po zdravlje Stetnim
tvarima), a time i do razvoja nekih zdravstvenih tegoba kod dojenceta.
BoCice, sisate i mjerne posude, nakon upotrebe dobro operite u vrucoj vodi sredstvom za pranje
posuda, temeljito isperite i dodatno sterilizirajte.

Postoji nekoliko nacina sterilizacije:

e prokuhavanjem u vodi u poklopljenoj posudi

e u specijaliziranim sterilizatorima za bocice
e upotrebom otopine za hladnu sterilizaciju
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Nekoliko savjeta za sterilizaciju
prokuhavanjem u vodi:

1. U dovoljno veliku posudu stavite bocice i pribor koje trebate sterilizirati te nalijte vodu,
tako da sve bude potopljeno. Protresite posudu kako bi svi mjehuri¢i zraka izasli, poklopite
i stavite na Stednjak.

2. Kad voda prokljuca, ostavite 5 do 10 minuta neka sadrZaj vrije, a zatim maknite s vatre.

3. Pazljivo izvadite bocice i pribor iz posude i stavite ocijediti na Cisto cjedilo ili kuhinjski papir
te pokrijte ¢istom platnenom krpom.

4. Bocice i pribor su sterilizirani i spremni za sljede¢u upotrebu.

Savjet vise:

Kod ovog nacina sterilizacije moZete koristiti destiliranu vodu, ali samo iz
estetskih razloga, buduci da je vodovodna voda tvrda i najéeSce uzrokuje
pojavu bijelih mrlja i tragova na bocicama i priboru.

Ako koristite specijalizirane sterilizatore, drZite se tocno priloZenih uputa o njihovoj upotrebi.
Kod sterilizatora je dodatno prakti¢no to Sto bocice mogu nakon sterilizacije ostati u njemu do
sljedece upotrebe.

Otopine za hladnu sterilizaciju vrlo su jednostavne za upotrebu. U veliku posudu u koju ste stavili
pribor i boCice, dodaje se voda i odredena koli¢ina sredstva za sterilizaciju (uvijek se pridrZavajte
uputa proizvodaca o omjerima vode i sredstva za sterilizaciju). Nakon odredenog vremena, bocice
i pribor jednostavno se izvade i osuse (vrijeme sterilizacije takoder ¢e preporuciti proizvodac na
pakiranju sredstva za sterilizaciju).

Nakon bilo kojeg nacina sterilizacije, bocicu moZete potpuno sastaviti, dobro zatvoriti i ¢uvati
u hladnjaku do pripreme iduceg obroka. To je jedan od najsigurnijih nacina odrZavanja bocica
sterilnima. U poCetku ¢ete boCice sterilizirati stalno, a nakon 3. mjeseca starosti djeteta sve rjede.
Svakodnevna higijena nakon 3. mjeseca moZe se provoditi obi¢nom vodom i deterdZentom, ali u
svakom slucaju potrebno je temeljito oprati sve dijelove bocice.

Vazno je sav pribor i bocice, prije bilo

koje vrste sterilizacije, dobro opratil
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Priprema dojenackog mlije€nog pripravka

Kod pripreme dojenackog mlije¢nog pripravka, obavezno se pridrZavajte uputa proizvodaca na
pakiranjul!

Uvijek koristite mjericu priloZzenu u kutiji mlijeka i drZite se uputa proizvodaca o
koli¢ini praha i volumenu vode. Dodavanjem viSe mlijetnog praha od preporucenog,
ne poboljSava se kvaliteta obroka, ve¢ se nepotrebno opterecuje organizam djeteta
previsokim koncentracijamabjelancevinaiminerala. S druge strane, dodavanjem premalog
broja mjerica, dobije se previSe razrijedeno mlijeko koje ne zadovoljava prehrambene
potrebe djeteta.

SadrZaj otvorene vrecice s mlijecnim prahom uvijek dobro zatvorite (kako bi Sto manje
zraka ostalo u njoj) i NIKADA mlijecni prah ne presipavajte iz originalne vrecice u druge
kutije (radi onetiS¢enja hrane nepoZeljnim i po zdravlje Stetnim mikroorganizmima).

Voda koju koristite mora biti mikrobioloSki i fizikalno-kemijski ispravna. Adekvatan odabir
predstavlja vodovodna voda ili prirodna izvorska, negazirana voda u ambalazi.

Vodu prokuhate i pustite da vrije 5 do 10 minuta, a zatim ju ostavite da se ohladi na oko
50 °C. Prevruca voda deaktivira ili unisti neke sastojke mlije¢nog pripravka, osjetljive na
visoku temperaturu, a stvaraju se i netopive grudice (grusanje praha). Prehladna voda ne
otapa dobro prah, pa mlijeko nije upotrebljivo.

Ako se na povrsini pripremljenog mlije¢nog pripravka u bo€ici stvore mjehuri¢i zraka
potrebno je bocicu ostaviti na ravnoj podlozi (stolu) nekoliko minuta kako bi svi
mjehuri¢i zraka nestali.

Prije hranjenja djeteta, mlijeko ohladite na oko 37 °C (temperatura tijela). Ako nemate
odgovarajuci kuhinjski termometar, najbolje ¢ete temperaturu mlijeka isprobati na
unutarnjoj strani svoje podlaktice, tako da iz bocice kapnete par kapi mlijeka.
Ako osjetite da nije prevruce, hranjenje moZe poceti. Mlijeko moZete ponuditi i
hladnije, ali ono koje je otprilike tjelesne temperature svakako ¢e VaSoj bebi pruziti
prirodniji i ugodniji osjecaj.
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Vazno je da dojence uvijek drzite u poluuspravhom polozaju,
kako se ne bi zagrcnulo, a ujedno ¢e Vas moci i gledati.

lako postoji viSe poloZaja, za hranjenje bocicom izaberite onaj u kojem cete se oboje osjecati
udobno. Najces¢i poloZaj je upravo onaj koji na neki nacin oponasa poloZaj pri dojenju - privinete
bebu u narucje i oslonite joj glavicu na Vasu ruku. MoZete si pomoci i jastukom na krilu, tako ¢e
beba biti na viSem poloZaju, a i Vasoj ruci ¢e biti lakse.

Prije pocetka hranjenja, bocicu nagnite tako da mlijeko ispuni sisac i gornji dio bocice, kako dijete
ne bi gutalo zrak, te bocicu tako drZite tijekom cijelog obroka. Uvijek Vi drZite boCicu jer na taj
nacin uspostavljate vezu s djetetom, a u starijoj dobi sprjecavate da bocica postane zamjena
za dudu varalicu.

<

Ako Vam se dijete Cini nemirnim tijekom hranjenja, pokuSajte napraviti pauzu i podignuti ga u
uspravan poloZzaj kako bi podrignulo, pa onda nastaviti s obrokom. Neke bebe gutaju vise zraka
paim je potrebno podrigivanje tijekom obroka, dok je nekima dovoljno podrignuti jednom nakon
obroka.

Nikako ne pripremajte koli¢inu mlijeka

VaZno je da za svaki obrok za cijeli dan, jer ¢ak i uz ¢uvanje u
uvijek pripremite svjeZze mlijeko! hladnjaku, ponovnim podgrijavanjem

moZe do¢i do porasta broja mikro-
Nije preporutljivo grijanje vode organizama u mlijeku, kao i do gubitka
u mikrovalnoj pecnici, jer se hranjivih sastojaka. MoZete si olak3ati
tada sav sadrzaj ne zagrije tako da odjednom prokuhate Citavu
jednako ve¢ je na povrsini i koli¢inu vode koja Vam je potrebna
uz stijenke vru¢, a u sredistu za cijeli dan i ¢uvate je u termos boci.
hladniji. Tako ¢ete za svaki obrok imati ve¢

pripremljenu vodu.
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Ukoliko koristite mikrovalnu pecnicu za grijanje vode, obavezno nakon zagrijavanja sadrZaj
vode u bocici dobro promijesajte i ohladite na temperaturu primjerenu za pripremu dojenackog
mlije¢nog pripravka (50°C).

Izlazite li s bebom, a znate da e joj biti potreban obrok, u ¢istu i suhu bocicu stavite odredeni broj
mjerica mlije¢nog praha, dobro zatvorite bocicu, a potrebnu koli¢inu tople vode nosite u termos
boci. Tako ¢ete moci pripremiti svjeZe mlijeko kada Vas maliSan u Setnji ogladni.

Ako dijete ne popije svu koli¢inu mlijeka koju ste mu pripremili, taj ostatak svakako bacite jer
stajanjem na sobnoj temperaturi moZe do¢i do porasta broja nepoZeljnih mikroorganizama
(mikroorganizmi prisutni u usnoj Supljini djeteta, prelaze preko sisa¢a na mlijeko koje im je
izvrsna podloga za rast).

Za sljededi obrok pripremite manje mlijeka kako bi izbjegli bacanje ostatka.

Ne preporucuje se pripremati mlije¢ni obrok s hladnom vodom i naknadno ga zagrijavati u
mikrovalnoj pecnici.

“Uvijek kad Vam se €ini da niste dovoljno pazljivo pripremili mlije¢ni obrok
ili da jednostavno nesto nije u redu, radije ga bacite i spravite novi. To je
lakSe nego si postaviti deset potpitanja u glavi i svakako je sigurnije za

dijete. Uostalom, mi mame imamo neki instinkt koji jednostavno treba
slusati.”

Mama Jelena, 32 godine

Il@o&dwol:rokmdo;uwdwg,
mlijetnog pripraka. treba, dijete?

Vasa beba jede manje ili viSe mlijeka nego Sto su preporucene koli¢ine na pakiranju dojenackih
mlijecnih pripravaka? Ne dajte se zbuniti! Svako dijete je drugacije.

Preporuke proizvodaca o koli¢ini i broju obroka mlije¢nih pripravaka na pakiranju, prosjecne su
preporucene koli¢ine i nikako se ne mogu odnositi na apsolutno svu dojencad, budu¢i da je
svako dijete jedinstveno. Beba rodena sa 4000 g treba viSe mlijeka nego ona rodena s npr.
2900 g. Zato pratite i osluSkujte potrebe Vase bebe, ona ¢e Vam najbolje znati pokazati koliko
joj je mlijeka stvarno potrebno.

Preporuke su, kao i za dojenje, da dojence hranite na njegov zahtjev, odnosno kad je gladno. To
znati da moZe biti i do 12 obroka u 24 sata. Obi¢no nije tako, buduci da se mlije¢ni pripravak ipak
malo sporije razgraduje od majc¢inog mlijeka, pa naj¢es¢e bude 8-10 obroka na dan, odnosno
svaka 3-4 sata.

Nadohrana 45



Ne prisiljavajte dijete da popije svu koli¢inu mlijeka u bocici! Ako je ispustilo sisac iz usta, pojelo
je koliko je trebalo. Naj¢eSce ¢e ono pred kraj obroka i zaspati, bududi da je to za njega izuzetno
naporan posao.

Pratite koliko dijete ima obroka na dan i koliko su Cesti, i to svakako prokomentirajte s patronaznom
sestrom ili pedijatrom, koji ¢e pregledom i vaganjem utvrditi djetetovo opce stanje i napredovanije.

Prelazak s potetne na,
) Liieirun |

Ne mijeSajte dojenacke mlijecne pripravke broj 1 i broj 2 istovremeno u istoj bocici. Prahovi
razli¢itih mlijeka ne smiju se mijesati!

Kad dijete napuni 6 mjeseci (ne morate se drZati to¢nog datuma), obi¢no se prelazi na prijelazno
mlijeko za dojen¢ad oznaceno brojem 2.

Taj prelazak s “jedinice” na “dvojku” neka bude postupan, tako da najprije uvedete jedan obrok
dnevno mlije¢nog pripravka broj 2, pa za 1-2 dana dva obroka i tako redom, do potpunog prije-
laza na mlijecni pripravak broj 2.




PODRIGIVANJE

Prije poCetka hranjenja, okrenite bocicu naopako, kako bi iz sisa¢a izaSao sav zrak i ispunio
ga u potpunosti mlije¢ni pripravak. Time ¢ete izbjeéi da se dijete naguta suviSnog zraka.
Poslije svakog obroka, dijete treba podrignuti jer na taj nacin izbacuje zrak koji je progutalo
tijekom hranjenja.

Za uspjesSno podrigivanje, pokusajte s

uspravnim polozajem, gdje je dojen¢e u Vasem Postoji nekoliko

narucju okrenuto prema Vama, a glavica mu je poloZaja za podrigivanje.

na VaSem ramenu. Odaberite onaj koji Vama i
VaSoj bebi najvise odgovara

Ne podrigne li, a stavite ga leZati na leda, (vidi poglavlje o dojenju).

vjerojatno ¢e mu sadrZaj Zeluca poceti stvarati
nelagodu, a moZe se dogoditi i da malo bljucne.

Neka dojencad dobro podriguje i kada leZe na trbuhu, no budite oprezni da to bude uvijek
uz Vasu prisutnost.

Ako do 30-ak minuta nakon hranjenja dojence ne podrigne, vjerojatno niti nece, jer su hrana
i zrak vec stigli iz trbusci¢a do crijeva. Nekoj dojencadi potrebno je podrigivanje i tijekom
obroka. To je najbolje napraviti kad dijete popije polovicu pripremljene koli¢ine obroka.
Nakon podrigivanja, ponudite dojencetu ostatak obroka, te ga opet podrignite na kraju.

STOLICA

Uobicajeno je da novorodence hranjeno mlije¢nim pripravkom ima barem jednu stolicu tijekom
24 sata, no ne treba se zabrinuti ako je to i rjede, npr. jednom u tri dana. Beba moZe imati
vise stolica na dan ili samo dva do tri puta na tjedan.

Vazno je da su boja i konzistencija stolice uredni. Kod dojencadi hranjene mlije¢nim pripravkom,
stolica je obi¢no tamnije Zute do smede boje, kremaste do malo tvrde strukture

i intenzivnijeg mirisa nego kod dojenih beba. Boja se obi¢no mijenja s prelaskom na prijelazno
mlijeko koje sadrZi vecu koli¢inu Zeljeza (tamnija stolica).

VODA

Generalni je stav da dojencadi do 6 mjeseci, bilo da su dojena ili hranjena dojenackim mlije¢nim
pripravkom, nije potrebno davati vodu jer mlijeko zadovoljava i potrebu za vodom.

Kako se sastav mlije¢nog pripravka ne mijenja tijekom jednog obroka, dok maj¢ino mlijeko
na pocetku podoja sadrZi viSe vode, postoje preporuke da bebama hranjenim dojenackim
mlije¢nim pripravkom treba tijekom dana, u odredenim situacijama, ponuditi malo prokuhane
vode. To se naroCito odnosi na razdoblje vrucih ljetnih mjeseci te kad beba ima poviSenu
tjelesnu temperaturu ili probavne poteSkoce (proljev ili zatvor). Nekoliko Zli¢ica prokuhane
vode ponudite djetetu nekoliko minuta nakon hranjenja bocicom. Ako dijete popije viSe od
20 ml vode, znaci da je gladno i da nije pojelo dovoljno mlijeka.
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0SJECA]JI

Kakva god situacija bila, nemojte se obeshrabriti i nastojte u potpunosti iskoristiti vrijeme
hranjenja za produbljivanje obostranih osjecaja i povezanost.

Bez obzira dojite li ili hranite VVasSe dijete boCicom, hranjenje
moZze biti predivno iskustvo koje vas medusobno povezuije.

lako se Cesto susrecemo s idilicnim prizorima hranjenja
djeteta, u stvarnom zivotu slika moze biti drugacija.

Evo nekoliko savjeta koji bi Vam mogli pomoci
da tako vaZan dio djetetove svakodnevice bude
ujedno i prekrasno iskustvo za vas oboje:

v Prigrlite i privijte svoju bebicu k sebi, osjetite njezinu blizinu! Uvjerit ¢ete se kako
je to predivan osjecaj!

v Gledajte bebu u oti. Mijenjajte izraze lica, dijete ¢e Vas kasnije vjerojatno pokusati
oponasati, uzivajte zajedno!

Za vrijeme hranjenja, kod djeteta se razvijaju prve verbalne, emocionalne i socijalne
vjeStine. Tako ¢e ono slusSati Vas glas, promatrati VaSe lice i pokuSati ga dodirnuti. Poku3ajte
mijenjati i strane na kojima drZite dijete dok ga hranite, baS kao Sto to ¢ine majke koje doje,
izmjenjujuci dojke. Dokazano je da to doprinosi neuroloSkom razvoju djeteta i koordinaciji
njegovih ociju, a ujedno ¢ete mu omoguciti da Vas i okolinu promatra iz druge perspektive.

v Pratite signale koje Vam dijete Salje jer pravo roditeljstvo dolazi iz srca.
Naucite pratiti signale koje Vam dijete Salje i dopustite mu da pojede koliko Zeli, jer ono
najbolje zna kada mu je dosta. Prekinite s hranjenjem kad uspori sa sisanjem, ispusti
sisac iz usta ili zaspi. Dijete zna stati s obrokom kako bi se malo “pomazilo” s Vama;
gledat ¢e Vas, slusati, pokuSati na svoj nacin komunicirati. PokuSajte ponovno
ponuditi boCicu, da vidite Zeli li joS.

Neka djeca se brzo zasite i ne Zele viSe ni gutljaj, dok druga vole napraviti kratak predah

tijekom obroka, pa nastaviti dalje. Uvijek prihvacajte djetetove znakove i ne tjerajte
ga da dovrsi sadrzaj bocice, ako i nakon nekoliko Vasih pokusaja ne Zeli nastaviti jesti.
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“Bez obzira kako hranili svoje dijete, dojenjem ili na bocicu, osoba
Cije je misljenje pritom najbitnije - jest VaSa beba. Sve dok je ona
zadovoljna i voljena, a Vi Cinite najbolje Sto moZete, Vi ste savrSena
majka svojem djetetu!”

Mama Lisa, 33 godine
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NEPRIKLADNE ZAMJENE ZA MAJCINO MLIJEKO

Nikako ne hranite svoje dojence nepreradenim kravljim, kozjim, ov¢jim ili magare¢im mlijekom,
bilo u nerazrijedenom ili razrijedenom obliku.

Takva mlijeka nisu pogodna i ne preporucuju se za prehranu dojencadi do godine dana starosti.

Niti jedno od mlijeka Zivotinja ne moZe se upotrijebiti za prehranu dojencadi bez odgovarajuce
prilagodbe.

Kravlje mlijeko, kao i mlijeko

drugih sisavaca, nemojte davati
svojem dojencetu.

U usporedbi s majc¢inim mlijekom, mlijeka drugih sisavaca imaju brojne
nedostatke:

e nemaju dovoljno Zeljeza i cinka

e sadrze premalo vitamina Ei C

e nemaju dovoljno esencijalnih masnih kiselina

e imaju visoki sadrZaj bjelancevina Sto moZe naskoditi joS nerazvijenom
probavnom sustavu dojenceta i opteretiti mu bubrege

e imaju visok udio minerala (natrij, kalij) Sto takoder opterecuje bubrege

Vazno je znati da ukoliko je dijete alergi¢no na bjelancevine kravljeg mlijeka, vjerojatno je
alergi¢no i na bjelacevine kozjeg i ov¢jeg mlijeka.

Isto tako, nije preporucljivo razrjedivati bilo koje mlijeko Zivotinja, jer iako ¢ete tako smanijiti
koli¢inu bjelan€evina i minerala, smanjujete i koli¢inu masti i ugljikohidrata (kojih u mlijeku
Zivotinja ionako nema dovoljno za dijete). Preporuka je kao zamjenu za majcino mlijeko
koristiti dojenacke mlije¢ne pripravke, koji su proizvedeni prema majc¢inom mlijeku kao zlatnom
standardu i vrlo su visoke kvalitete.

Mlijeko se istice kao jedna od najvaZznijih i najpotpunijih namirnica u djecjoj prehrani, no ono o
Cemu treba voditi rauna jest KOJE mlijeko, KADA i KOLIKO!

V/azno je znati:
Sojino, bademovo, zobeno i rizino “mlijeko”,
nisu zamjene za majcino mlijeko!
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Razlike u sastavu majcinog mlijeka i mlijeka Zivotinja

Usporedba mlijeka Zivotinja s maj€inim mlijekom
Komponenta
mlijeka
Kravlje Kozje Ovcje .
mlijeko mlijeko mlijeko Eellisiig
opterecenje bubrega,

Bjelancevine 3x vise 3x vise 6x vise oStecenje nerazvijenog
probavnog sustava

Minerali 4x vise 5x vise 3x viSe opterecenje bubrega
Vitamini i Zeljezo neznatne koli¢ine pojava anemije
Ugljikohidrati manje kolic¢ine nedovoljno hranjivo

teZe probavljive masne kiseline,

Masti . R nadrazaj crij
nedostatak esencijalnih masnih kiselina CRlEkElEIlISE]
- e neznatne jednake nedostatak uzrokuje
Folna kiselina nesto vise o s . "
koli¢ine koli¢ine pojavu anemije
y e Y moguc prekomjeran po-
Energija priblizno ista 2X vise gucp ) P

rast tjelesne mase

Sojino “mlijeko” naziva se mlijekom prvenstveno zato S$to je bijele boje. Zapravo se radi o
napitku od mahunarke soje koji je svojim sastavom prilagoden (obogacden kalcijem, mastima i
ugljikohidratima), ne bi li viSe nalikovao kravljem mlijeku i tako mu postao prikladna zamjena.

Napitak od badema ili “bademovo mlijeko”, izrazito je bogat mineralima i nezasi¢enim masnim
kiselinama, no smanjenog je udjela bjelancevina.

Rizino i zobeno “mlijeko” predstavljaju napitke pripravljene od Zitarica. Cesto se koriste u

vegetarijanskoj i veganskoj prehrani, no djeci ih se, kao zamjenu za mlije¢ni napitak, ne preporucuje
davati prije navrSene 5. godine Zivota.
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STO JE DOHRANA?

Dohrana je sve ¢ime se dojence hrani, a nije majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak.
Prvih 6 mjeseci djetetova Zivota, majcino mlijeko je jedina i najzdravija hrana koju dijete treba.
U tih pola godine Zivota, dijete ¢e uz majcino mlijeko (ili dojenacki mlijecni pripravak) biti sito i

zdravo rasti.

No, kako raste i razvija se, samo mlijeko mu viSe nije dovoljno jer ne zadovoljava njegove
energetske i prehrambene potrebe (za vitaminima i mineralima, posebice Zeljezom i cinkom).

Ipak, uvodenije novih namirnica poput voca, povrca, Zitarica, mesa, ribe i jaja, ne znadi i prestanak
dojenja, niti potpunu zamjenu majcinog mlijeka krutom hranom.

FKalowvo. trelra, it dohurana?
Najbolji put od mlijeka do pravog ruckal

Kako se ne bi umanijili korisni u€inci dojenja, vazno je da dohrana zapocne u pravo vrijeme te da
dojencetu osigura optimalan unos energije i hranjivih tvari.

Kruta hrana za dojencad treba oblikom i kolicinom biti prilagodena dobi djeteta, te pripremljena
i posluZena uz odgovarajuce higijenske uvjete.

KADA ZAPOCETI S DOHRANOM?

Uvodenje dohrane razlikuje se od djeteta do djeteta. Promatrajte svoje dijete i uocite kad je
spremno za novu hranu!
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Pocetak uzimanja druge hrane osim mlijeka, velik je dogadaj za roditelje, ali i za dojence, ne
samo u prehrambenom smislu. To je ulazak u novi svijet okusa i mirisa, navikavanje na gustocu
i tvrdo€u hrane, postupno privikavanje na jelovnik odraslih.

Dojence pocinje razvijati sklonost odredenoj vrsti hrane, uci gutati, Zvakati, koristiti pribor za
jelo i sudjelovati u obiteljskim obrocima.

Pri uvodenju dohrane budite svjesni kako to nije prvi susret VaSe bebe s novim okusima. Kontakt
s razlicitim okusima hrane, dojence je imalo ve¢ “jn uterd’ (u maternici), gutanjem malih kolicina
amnionske tekucine, a zatim tijekom dojenja, kada majcino mlijeko mijenja svoj okus, ovisno o
vrsti hrane koju je majka prethodno konzumirala.

Preporuke za uvodenje dohrane razlikuju se ovisno o smjernicama organizacije koja se bavi
prehranom djece (ESPGHAN, EFSA, WHO, AAP, EACCI, Hrvatsko druStvo za djecju gastroenterologiju,
hepatologiju i prehranu i druge).

U dobi izmedu 4. i 6. mjeseca starosti, dogadaju se brojne promjene u organizmu dojenceta.
Primijetiti ¢ete da VaSa beba u toj dobi polako zauzima sjedeci stav, kontrolira pokrete glave,
pokazuje prve pokusaje aktivnog hvatanja bliskih predmeta, zainteresirana je za zbivanja u
neposrednoj okolini, a posebno za hranu koju jedu ukucani. Probavni sustav sazrijeva, povecava
se koli¢ina probavnih enzima, a pojavljuju se i prvi zubici.

Dohranu ne bi trebalo uvoditi prije navrSenog 17-og

niti je odgadati nakon 26-og tjedna starosti dojenceta.

Ne Zurite s dohranom. Sto vise krute hrane pojede Vase dijete, pojest ¢e manje Vaseg mlijeka.
Sto manje posise, manje ¢e se mlijeka stvarati. Rano uvodenje dohrane potencijalna je opasnost
da ranije prestanete dojiti. Osim toga, prijevremeno uvodenje namirnica u prehranu djeteta (prije
17-o0g tjedna njegova Zivota), moze imati i teZe posljedice po djetetovo zdravlje. Naime, u dobi do
4. mjeseca Zivota, djetetovi probavni, endokrinoloski, imunolo3ki i neuropsihomotorni sustavi jo$
uvijek nisu dovoljno sazreli, zbog Cega moze doci do razliCitih posljedica (alergija i teZih probavnih
smetniji, poput kroni¢nog proljeva ili zatvora).

S druge strane, odgadanjem uvodenja dohrane (nakon 26-og tjedna), povecava se rizik za kasnije
poteSkoce u hranjenju i odbijanje hrane, zbog Cega se mogu pojaviti prehrambeni deficiti i alergije,
usporavanje mentalnog razvoja i razvoja imunoloskog sustava.

Kasasta hrana je malom dojencetu velika nepoznanica.
Kad zapocinjete s dohranom, morate biti svjesni da je djetetu hrana nova, okus je nov, ¢ak je
i Zli¢ica neSto Cudno. Kad dijete siSe na prsima, mlijeko dolazi na pravo mjesto samo od sebe.

Sad se beba mora nauciti potpuno novom nacinu prehrane.

Dojence mljacka, gnjeti kaSicu jezikom po nepcu, zbog tega u pocetku veci dio iscuri niz bradu
jer jos nije naucilo gutati... no, ipak nesto stigne i u Zeludac.
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Budite strpljivi, osigurajte sebi i djetetu mirno mjesto za
hranjenje. S razumijevanjem i bez uzrujavanja, navikavajte

ga na sve guscu hranu i s vremenom Ce posti¢i potrebnu
sposobnost Zvakanja i gutanja nove hrane.

Prije negoli pocnete
uvoditi kasastu hranu,
postavite si pitanja:

I —— ——

Je li se bebi udvostrucila tjelesna masa?

MoZe li samostalno sjediti uz malu podrSku?
Drzi li Cvrsto glavu?

Stavlja li Cesto stvari u usta?

Moze li hranu stavljenu u usta i progutati?
Pokazuje li interes za nove okuse i oblike hrane?
Gleda li Vas sa zanimanjem dok jedete?

AN N U U U N

Ako ste potvrdno odgovorili ha vecinu ovih pitanja, beba je vjerojatno spremna za uvodenje
cvrste hrane. Ukoliko niste sigurni je li VaSe dojence spremno na uvodenje dohrane, potrazite
savjet pedijatra ili patronazne sestre.




PRAVILA DOHRANE

Opustite se i izaberite trenutak kad je dijete raspolozeno. Ne pokuSavajte s dohranom u vrijeme
kad je umorno, razdrazljivo ili bolesno. Smijte se i razgovarajte s njim. Neka osjeti Vasu opustenost
i dozivi dohranu kao neSto zabavno. U takvoj atmosferi bit e zainteresiranije i vjerojatno ce
Zeljeti kuSati hranu.

e Uvodite namirnice jednu po jednu. Tako djetetu dajete vremena da se navikne na novi
okus, a ujedno mozete pratiti je li namirnicu dobro prihvatilo i kako ju podnosi.

e Novu namirnicu uvedite u kasnijim jutarnjim satima. Prvi obrok ujutro neka uvijek bude
mlijeko, a nakon otprilike 2 sata ponudite djetetu novu namirnicu. Ukoliko se pojave
eventualne neZeljene reakcije na hranu (crvenilo, osip, proljev, zatvor, svrbeZ i sl.), tijekom
dana stignete potraziti savjet lijecnika.

e Napravite razmak od 3-4 dana izmedu uvodenja dvije nove namirnice. Takav ritam ostavlja
VVam vremena da budete sigurni da namirnica ne izaziva reakciju. Necete pogrijesiti ako
uvedete pravilo da svaki tjedan djetetu ponudite jednu novu namirnicu.

¢ Prvog dana uvodenja novog okusa, preporucljivo je davati
male koli¢ine hrane (1-4 cajne ZliCice), kako bi se dijete
naviklo na novi nacin prehrane i novu namirnicu. Svakog
sljedeceg dana postupno povecavajte kolicinu hrane e
(ako ste prvi dan dali dvije ZliCice, drugi dan dajte Cetiri, \w
treci dan Sest itd.). Te male kolicine nisu djetetu dovoljne kao ;
obrok te mu svakako, nakon Sto je probalo novu namirnicu,
ponudite majc¢ino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak.

e Mehanizam gutanja hrane razli€it je od mehanizma sisanja &
i zato dozvolite djetetu da ga nauci. Prvih dana, dijete ce .
hranu jezikom gurati prema van, ali vec u sljedec¢a dva-tri u i E
dana usvojit Ce refleks gutanja hrane. | W’I.tﬂ

¢ Dozvolite djetetu da samo drzi Zlic¢icu i hvata prsti¢ima
komadice hrane kako bi je upoznalo i osjetilo. Stavljajte

mu male koli¢ine hrane u usta, koristeci Zli¢icu. Ne ‘% j_& ,_.;;;9
zabrinjavajte se ako odbija hranu i gura ju natrag iz —
usta. Dijete isprobava okus, mijeSa hranu u ustima, uci

Zvakati, uci gutati...

e Uslucaju da dijete odbije neku ponudenu namirnicu i ne svidi mu se od prve, ne odustajte.
Nakon nekoliko dana, ponudite je ponovno. Sasvim je normalno da dojence odredenu
vrstu hrane odbije i do 10 puta, a da je zatim prihvati (vecina roditelja odustane nakon
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Sto je dijete dva puta odbilo namirnicu). Promijenite nacin pripreme namirnice ili ju
kombinirajte s hranom koju je dijete do sada vec prihvatilo.

e Dajte djetetu vremena da upozna hranu i pustite ga neka Vas vodi. Za pocetak je
dovoljno i nekoliko zalogaja. Ako okrece glavu na jednu,
pa na drugu stranu i odbija jesti, nemojte ga siliti. 4
PokuSajte ponovno u neko drugo vrijeme.
| nama odraslima treba vremena da zavolimo
i prihvatimo kuhinju drugog podneblja ili
neke nove, egzoticne namirnice i okuse.

e Hrana mora biti dobro usitnjena, ne
pregusta. U samom pocetku, za usitnjavanje
koristite Stapni mikser, a kasnije moZete
namirnice naribati ili usitniti vilicom. Pojavom
zubi¢a smanjujte stupanj usitnjavanja hrane, kako
bi dojence do prvog rodendana samo naucilo usitnjavati hranu zubi¢ima.

U dobi od 10 mjeseci, dijete pocinje biti sposobno koristiti prste za drZanje komada
hrane, stoga se preporucuje u djetetovu prehranu uvesti tzv. finger food, odnosno
ponuditi maliSanu manje komade hrane koje ¢e samostalno jesti i gristi.

¢ Ne zaboravite: Vase mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak i dalje je osnovna djetetova
hrana. Preporucena dnevna kolic¢ina mlijeka i mlije¢nih proizvoda u drugoj polovici prve
godine je 500 ml (uracunajte i mlijeko koje koristite u pripremi drugih obroka).

¢ Naucite dojence piti iz CaSe. Izbjegavajte koriStenje bocica za pripremljene obroke.
Mnogim je roditeljima lakSe vec pripremljenu i dovoljno usitnjenu kaSicu staviti u bocicu
sa sisatem koji ima veci otvor. Medutim, uvodenje dohrane nije samo navikavanje
djeteta na nove okuse, vec i njegova postupna prilagodba na uobicajen obiteljski nacin
konzumiranja hrane (sjedenje za stolom, koriStenje pribora za jelo, obiteljski obroci i
sl.). Mnoga djeca koriste boCicu kao zamjenu za dudu varalicu, Sto moZe dovesti do
stvaranja zubnog karijesa zbog stalnog kontakta zubiju s ugljikohidratima (Secerima),
prisutnim u hrani ili napitcima.

e Pri navikavanju na koriStenje casSe, koristite ¢aSice oblikom *
i velicinom prilagodene djetetu. Na trziStu se nalazi veliki ;
izbor edukativnih caSica za djecu koje, uz sprjecavanje
istjecanja tekucine, imaju i regulaciju mlaza te pomocne
ruckice koje olakSavaju drzanje i pijenje z ¢ase.
U ¢asu stavite malu kolic¢inu tekucine, posebno
u pocetku navikavanja.

e Pri uvodenju krute hrane koristite malu zlicicu,
po mogucnosti plasti¢nu, oblih rubova, koja je
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oblikom i veli¢inom prilagodena dojencetu.

e Kao i hodanje, plivanje ili voZnja bicikla, tako su i Zvakanje i samostalno hranjenje
radnje koje VaSe dijete tek mora savladati.

e Zadojencad koja su ve¢ pokazivala znakove alergije ili Ciji su roditelji alergicari, dohrana
mora biti sporija i opreznija, ali takoder zapoceta do 6. mjeseca starosti.

e Dojence ima urodeni afinitet prema slatkom, a uvodenjem nove hrane pocinje razvijati
naklonost prema novim okusima: slano, kiselo, gorko te mjeSavini raznih okusa.

U pripremljene kasice nemojte dodavati sol i Secer, a zaCine moZete poceti dodavati
postupno poslije 6. mjeseca djetetova Zivota. (opSirnije na str. 69)

?H{wenutzs&za,dohmnu

PRIPREMA, POZOR, SAD!
Djetetov neuredan tanjur, ljepljive rucice i hranom umazano lice, prvi su korak u novi svijet boja,
okusa i mirisa.

Za pocetak su Vam potrebni:

Plasti¢na Zlicica, djecji tanjuri¢ (ili zdjelica), edukativna ¢asica (Salica-¢asa s nastavkom koji
spriecava curenje tekucine) i tekstilni ili gumeni podbradnik s dZzepom.

Dijete mora biti u uspravnom sjede¢em poloZaju (ne u poluleZe¢em), a ako
joS ne moZe u potpunosti samostalno sjediti, stavite ga u uspravnom
poloZaju sebi u krilo ili u stolicu-nosiljku.

Kad dijete po¢ne samostalno sjediti, smjestite
ga u hranilicu (visoka djecja stolica za hranjenje).
Hranilicu pribliZite obiteljskom stolu, kako bi se
maliSan osjecao kao pravi ¢lan obitelji.

Ne uznemiravajte se oko nereda koji
stvara oko sebe dok pokuSava jesti,
to je sasvim normalna pojava.

I — e ——

“Moj Andrija niti jednu novu namirnicu nije prihvatio od prve. Gura hranu jezikom van, a
najzabavnije mu je kad pljucka i proizvodi zvukove! Ali, ne damo se. Za mrkvicu su nam trebala 3
pokusaja, za tikvicu 7! Banane oboZava i to je jedino voce kojega nema na podu. Nered? Naucila

sam ne zamarati se s takvim stvarima. Samo nek mi je zdrav i veseo, ionako prebrzo rastu..”

Mama Ines, 34 godine
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REDOSLIJED UVODEN]A NAMIRNICA

“Promatrajte svoje dijete, a ne samo kalendar dohrane!” (Tena Niseteo)

Danas viSe ne postoje strogo odredene
smjernice s kojom namirnicom zapoceti
dohranu djeteta, a znanstveni dokazi
idu u korist uvodenju sezonskih i svjeZih
namirnica.

Vrlo ¢esto tradicionalan nacin
prehrane i podneblje u kojem

Zivite definiraju i uvjetuju
redosljed uvodenja namirnica.

Veliku poteSkocu roditeljima stvara nepostojanje (nacionalnog)
ujednacenog kalendara dohrane (kalendar redoslijeda uvodenja
namirnica), jer se preporuke koje nalazite na internetu, u
specijaliziranim ¢asopisima, prijevodima knjiga i promotivnim
materijalima - uvelike razlikuju.

Kod nas dohrana tradicionalno zapocinje uvodenjem Zitnih
kaSica bez glutena (rizine i kukuruzne pahuljice), zatim vocnih
i povrtnih sokova i kaSica te se nastavlja uvodenjem Zitarica
s glutenom, mesa, ribe, mlijecnih proizvoda i mlijeka.

Cesta je nedoumica treba li dojen¢etu prvo ponuditi voénu
ili povrtnu kasicu. Probavni sustav djeteta u dobi izmedu 4. i
6. mjeseca, jednako je enzimatski zreo za probavljanje voca
i povrca, pa je svejedno s ¢ime ¢ete zapoceti.

Ipak, dojence Ce uvijek lakSe prihvatiti slatkaste okuse jabuke,
kruSke, kukuruza, rize, nego trpke, gorke i kisele okuse,
pa preporucujemo da krenete s manje slatkim povrtnim
namirnicama. Nakon slatke breskve, dijete Ce se teZe naviknuti
na trpki okus blitve. ne

Koli¢ina hrane koju ¢e dojence pojesti u obroku na pocetku
uvodenja dohrane je mala (nekoliko Zlicica) i ne zadovoljava
njegove energetske i prehrambene potrebe.

Iz tog razloga potrebno je dijete, nakon upoznavanja s novim
okusom, staviti na prsa ili mu dati mlije¢ni dojenacki pripravak
kako bi obrok bio cjelovit. Kad je koli¢ina hrane koju dojence
pojede 100-190 g po obroku (ovisno o dobi), smatra se da je to
dovoljno za zadovoljenje njegovih prehrambenih i energetskih
potreba.

Ukupna koli¢ina hrane koju ¢e dojence pojesti u obroku ili
tijekom dana, individualno ovisi o djetetovoj velicini i dobi,
potrebi za hranom, osjecaju gladi i njegovom raspoloZenju.
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Dijete vodi dohranu. Mi smo pomoc i podrska!

Bebivita plan prehrane’

vV

Od rodenja Nakon Nakon .
do 4. mj. 4- 6. mij 6. mi. e
Dojenje ili poCetna Dojenje ili prijelazna

mlije¢na hrana mlije¢na hrana

Voce

Dojenje ili poCetna

miije¢na hrana Voce i sitarice

Voce

Dojenje ili pocetna
mlije€na hrana

Dojenie li potetna Voce i Zitarice
mlijecna hrana
Voce i jogurt

Dojenje ili KaSice za laku no¢
pocetna mlijecna
hrana Dojenje ili prijelazna mlije¢na hrana

Z- zajutrak / D - dorucak / R - ru¢ak / U - uzina / V - vecera

* Pratite Bebivita boje! One Vam pomazu u lakSem pronalaZenju pojednih grupa proizvoda na policama (npr. Bebivita
vocne kaSice oznacene su crvenom bojom, kaSice za laku no¢ ljubi¢astom).

Primjer dnevnog rasporeda obroka za dojence

SCPON

KvoO.

dojenje ili dojenacki mlijecni pripravak Seststade
vocéna kaSica npr. Bebivita kasica Sljiva

povrtna kaSica npr. Bebivita kasica brokula s rizom i puretinom
dojenje ili dojenacki mlije¢ni pripravak

Zitarice i mlijeko: rizine ili kukuruzne pahuljice

pripremljene uz dodatak majcinog mlijeka

ili dojenactkog mlije¢nog pripravka

dojenje ili dojenacki mlije¢ni pripravak

(@

it g 1

_.ﬂi
| 1
= g.....ﬁm

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera, Kasni vecernji obrok
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Primjer dnevnog rasporeda obroka za dojence

od
dojenje ili dojenacki mlijecni pripravak 10 .
Bebivita kaSica jabuka s breskvom mjeseci
Bebivita kaSica povrce, riza i puretina
Bebivita kaSica jabuka i banana s krem sirom
Bebivita kaSica za laku no¢ keks
VO. dojenje ili dojenacki mlijecni pripravak

X<SEPON

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera, Kasni vecernji obrok

Neobi¢ne kombinacije! Sjetite se da VaSe dijete tek upoznaje okuse hrane. Njemu nece biti
niSta cudno ako mu pomijeSate bananu i piletinu, avokado i griz, bundevu i jabuku... S ovom
Cinjenicom na umu, imajte slobodu u stvaranju svojih kaSica raznih boja, okusa i mirisa, a Vase
dijete jesti ¢e zdravo i raznoliko.

-J-l ‘.

VVas maliSan je poput njeZznog cvijeta, “zalijevajte” ga redovito!

Kroz dan ponudite djetetu manje koli¢ine tekuéine izmedu obroka, ali ne neposredno prije
obroka ili uz obrok. Vrlo je vjerojatno da ¢e dijete koje je popilo puno tekuéine prije obroka, manje
pojesti ili ¢ak odbiti hranu jer se mali Zelu€i¢ napunio teku¢inom. Ukoliko se testo dogada da
dijete poslije obroka popije vece kolicine tekucine, provjerite je li dovoljno pojelo u prethodnom

......

jer bi moglo povratiti. Dajte mu da popije koliko moze.

Glavni izvor tekucine trebala bi biti voda,
Beba tijekom dana mora piti iako su Cest odabir roditelja: djedji ¢aj
puno tekucine. Unos tekucine (vocni ili biljni), vo¢ni sokovi, napitci, vocni
sastavni je dio dohrane. nektari ili funkcionalni sokovi.

Dnevne potrebe vode za dojence (tjelesne mase 4 do 10 kg) iznose 0,1-0,15 I/kg tjelesne
mase. Primjerice, ako VaSa beba ima 6 kg, dnevna potreba za ukupnom tekucinom iznosila bi
otprilike 0,6-0,9 I. Ovo je ukupna kolicina tekucine u danu koju VaSe dijete treba, stoga u ovu
koli¢inu ukljucite i dojenje odnosno dojenacki mlijecni pripravak, koji ¢ine tekuci obrok VaSeg
djeteta.

Voda koju koristite mora biti mikrobioloski i fizikalno-kemijski ispravna.

Cesto nudite mali$anu tekucinu i pratite boju urina i broj mokrih
pelena. Svijetlo Zuta boja urina i oko 6 mokrih pelena dnevno znak
su da je dijete popilo dovoljno tekucine.
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Dobar odabir je vodovodna ili prirodna, izvorska negazirana voda u ambalaZi. lako ne postoji
toCno definirana uputa, u praksi se vodovodna voda prokuhava do djetetovog navrsenog 6.
mjeseca, a moZe i do navrSene prve godine Zivota.

Ako ste se odlutili zasokoveiili ¢ajeve za dojencad, izaberite proizvode koji ne sadrZze dodani Secer.

Sokove moZete i razrjedivati. U sokove od 100 % Cistog vo¢a moZete dodati vodu u omjeru 1:1
ili 1:2 (1 dio soka: 2 dijela vode), ¢Cime ¢ete omoguciti njihovu lakSu probavljivost.

Osim Sto utazuju Zed, vocni sokovi predstavljaju vocni obrok koji zadovoljava i do 40%
dnevnih potreba za odredenim vitaminima, te se preporucuju i starijoj djeci koja odbijaju
voce ili ga ne jedu dovoljno.

Tijekom no¢i djetetu ponudite samo vodu, izbjegavajte zasladene napitke zbog rizika od razvoja
karijesa i zbog prevencije debljine. Gazirana pi¢a ne preporucuju se u prehrani male djece do 3.
godine starosti.

Funkcionalni sokovi sadrZe dodane sastojke (Zeljezo ili vitamin C), koji mogu imati zastitni
ucinak od pojedinih bolesti.

nakon

4.

-3

. VITAMIN s X
mjeseca C

Djetetu moZete ponuditi sok pripremljen od Cistog voca
i bez dodatka Secera. Preporucujemo Vam prirodne
Bebivita sokove u pakiranju od 0,5 I.

Veca pakiranja sokova su ekonomicna i prakti¢na, a ¢epovi
nude mogucnost ponovnog zatvaranja, ¢ime odrZavaju
svjezinu i kvalitetu soka, kao i njegovo doziranje

tijekom dana.

Vece kolitine tekucine ponudite djetetu u slucaju bolesti pra¢ene poviSenom temperaturom i
znojenjem, kao i u ljetnim mjesecima te problemima s probavom (zatvor ili proljev).

Neovisno o izboru tekucine, napitci moraju biti sobne temperature (nikako rashladeni), jer mogu

prouzrociti “temperaturni Sok” za djetetov organizam (moZe doci do boli u trbuhu, povracanja i
proljeva).
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Miieko b mliiefri, nroiovod;

Majcino mlijeko je za dijete najvaZznija i najpotpunija hrana tijekom cijele prve godine Zivota!

Koli¢ina mlijeka koju ¢ete ponuditi svojem
0d 6. mjeseca do navrSene maliSanu, ovisi o velicini djetetova Zeluca
prve godine Zivota djeteta, i njegovoj dobi.

preporucena dnevna kolic¢ina

majcinog mlijeka ili dojenackog Dojeno dijete tijekom prvog tjedna posiSe
mlijecnog pripravka iznosi 500 ml 300-400 ml mlijeka na dan, a tijekom
uz uvodenje dohrane. prvih 6 mjeseci Zivota 750-1050 ml na
dan.

Za pripremu kasSica koristite svoje mlijeko, a ukoliko ga nemate dovoljno, upotrijebite dojenacki
mlijeCni pripravak primjeren dobi dojenceta. Pripravak je potrebno prirediti to¢no prema
uputama proizvodaca, a zatim dodati u kaSicu. Ne pripremajte obroke s kravljim mlijekom ili
mlijekom drugih domacih Zivotinja. (vidi poglavlje: Neprikladne zamjene za majcino mlijeko)

Fermentirani mlijecni proizvodi (jogurti, sirevi) idealni su za mijeSanje s drugim namirnicama
(Zitarice, povrce i voce), a u prehranu se uvode u 7. ili 8. mjesecu Zivota djeteta. Kravlje
mlijeko se uvodi iza navrSene godine dana (vrlo male koliCine dozvoljene su i neSto prije prvog
rodendana), dok su dojenje ili dojenacki mlijecni pripravci preporucljivi do 3. godine Zivota.

U prehrani djeteta do godine dana starosti, kao osnovno mlijeko ne preporucuje se
kravlje ili kozje mlijeko niti mlijeka drugih domacih Zivotinja. Uslijed nepovoljnog odnosa
hranjivih sastojaka, ova mlijeka mogu izazvati oStecenja crijevne sluznice, opterecenje
bubrega, poviSenje krvnog tlaka te rizik od pothranjenosti ili razvoja debljine u kasnijoj
dobi.

Sojino, bademovo, riZzino i zobeno
“mlijeko” zbog svojeg sastava nisu
primjerena zamjena za majcino mlijeko.

Idealna su baza za pripremu raznih ukusnih obroka i poslastical

U prehrani dojenceta, Zitarice su vrlo vazan izvor energije, sloZzenih ugljikohidrata (Skrob),
bjelancevina, vlakana i vitamina B skupine.
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Preporucuje se uvodenje malih kolic¢ina
Zitarica s glutenom (pSenica, je¢am, zob, raZ)

bilo kada nakon 4.mjeseca starosti. Zitarice Prve Zitarice u
upotrebljavajte mljevene kao brasno, krupicu dohrani Vaseg djeteta
ili pahuljice kako bi bile prilagodene dojencadi. tradicionalno su one koje
ne sadrze gluten, kao Sto
RiZine ili kukuruzne pahuljice pripremajte su riza, kukuruz i proso.
s dodatkom toplog majcinog mlijeka ili
dojenatkog mlije¢nog pripravka. Griz (pSeni¢nu N— —

krupicu) pripremite kuhanjem u vodi, a zatim
u gotovu kaSicu (ohladenu na primjerenu temperaturu) moZete dodati majcino mlijeko ili
dojenacki mlijecni pripravak, koji se ne preporucuju kuhati zbog uniStavanja hranjivih sastojaka.

U pocetku dohrane nemojte u griz dodavati Secer, Cokoladu i druge dodatke (voce, povrée, svjeZi
kravlji sir).

Na trziStu postoje gotove vocne kaSice u staklenkama s dodatkom Zitarica i mlijeka, koje
su odmah spremne za upotrebu. Takve kasice sadrZe sloZene ugljikohidrate koji djetetu
daju duZi osjecaj sitosti i pomazu u regulaciji rada crijeva..

Nakon $to ih dojence prihvati, Zitne kaSice moZete servirati u ranijim vecernjim satima, kako bi
se djetetu pruZio duZi osjecaj sitosti kroz vrijeme izmedu obroka. Kruh, dvopek i graham kekse
moZete ponuditi dojencetu u 8. mjesecu Zivota. Korica kruha mnogim maliSanima predstavlja

pravu poslasticu, dok ¢e namazi od povrca koje je dojence prihvatilo upotpuniti njegov dnevni




jelovnik. U 9. mjesecu Zivota ponudite dojencetu tjesteninu bez jaja zakuhanu u juhi ili uz dodatak
povrca ili mesa koje ste do tada uveli u prehranu.

U pocetku se keksi dodaju usitnjeni
Kekse bez glutena moZete uvesti i pomijeSani s majcinim mlijekom,
u samim pocecima dohrane, i dojenackim mlije¢nim pripravkom ili
dok je za one s glutenom il . vo¢nom kaSicom, dok ih u kasnijoj
maslacem potrebno pricekati : dobi moZete ponuditi u komadu. Djeca
7. mjesec Zivota. vole drzati keksi¢e u ruci i lagano ih
grickati.

Ne pretjerujte s koli¢inom. Dva do Cetiri keksi¢a uz dodatak mlijeka ili vo¢nog soka mogu biti
ukusna uZing, ali ne ostavljajte kekse nadohvat djetetu kako bi ih nekontrolirano samo uzimalo
i jelo izmedu obroka.

KALCLJ

naztfn l;J

Bogate
é\iﬂhmml mjeseca

Bebivita kaSice od voca i Zitarica su bogat izvor sloZenih
ugljikohidrata, bjelancevina i vitamina, koji djetetu
osiguravaju potrebnu energiju za rad misica, rast i razvoj.
Sadrzaj vlakana u vocu i Zitaricama daje osjecaj sitosti i
regulira rad crijeva. lzvrstan su obrok za dug i miran san.

4 . 14
Vote L povrée
Caroban svijet boja i okusa: od slasnog voénog meduobroka do zdravog i ukusnog povrtnog
ruckal

Voce i povrce su prave riznice dragocjenih
vitamina, prehrambenih vlakana, minerala,

ugljikohidrata i vode. Zato je vazno ove namirnice
ukljuciti u djetetov svakodnevni jelovnik.
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U naSem se podneblju voce i povrée u dohranu uvodi u najranijoj fazi, odmah nakon Zitarica bez
glutena. Zapocnite s uvodenjem vocnog ili povrtnog soka (npr. jabuke, kruske, mrkve). Sokovi
su prvi djetetovi koraci u dohranu. Kada krenete s uvodenjem kaSica, ponudite mu kaSicu istog
voca ili povréa od kojega je vec prihvatilo sok (nije ju potrebno uvoditi postupno).

Svjeze voce i povrée dobro operite pod teku¢om vodom, te prema potrebi ogulite i uklonite
sjemenke. Za pripremu kaSica, voce nije potrebno kuhati jer se time smanjuje njegova hranjiva
vrijednost. Voce sadrZi dovoljne koli¢ine prirodnih Secera pa nema potrebe dodavati Secer.

‘Ukuwsno nakon

el 4.
(VAV 0,0 gVo L, mjeseca

Prirodne voéne Bebivita kaSice idealan su pocetak
navikavanja na Zli¢icu. Ukusan su, zdrav i zasitan obrok,
koji ¢e VaSem maliSanu zasigurno otvoriti apetit i
osigurati mu hranjive sastojke potrebne za rast i razvoj.
Slasna kasica od kruske viljamovke pravi je izbor!

Kod pripreme povréa savjetujemo Vam kratku termicku obradu (kuhanje u malo vode, kuhanje
na pari, pecenje u pecnici).

Solili zacini (papar, paprikaisl.) ne dodaju se u prve povrtne obroke jer nema potrebe opterecivati
djetetove bubrege.

Vrlo je vjerojatno da tako pripremljene kaSice Vama nece biti ukusne, ali VaSoj bebi koja razvija
osjet okusa, ovakve Ce kaSice biti eksplozija aroma!




Dijete tek razvija osjet okusa, u njegovom jelovniku ne postoji nedovoljno slana i nedovoljno
slatka hrana.

Dodate li par kapi maslinovog ili repi¢inog ulja u povrtnu kaSicu, dat ¢ete joj novi okus i hranjivu
vrijednost. Ova ulja sadrZe nezasi¢ene masne kiseline, vazne za razvoj dojenceta.

Poigrajte se s namirnicama, kombinirajte povrée i voce sa Zitaricama koje je dijete vec ranije
prihvatilo kako biste zgusnuli obrok ili kako bi dijete lakSe prihvatilo novi okus. Dijete Cesto
lakSe prihvati blitvu u kombinaciji sa Zitnom kaSicom od riZe, nego samu blitvu.

lako su vaZan izvor C vitamina, citruse
(limun, naran¢a, mandarina, grejp i sl.)
uvedite u prehranu dojenceta krajem
prve godine.

OraSasti plodovi, poput oraha, badema, ljeSnjaka, pinjola i sl., zdrave su grickalice, iznimno
bogate mineralima i masnim kiselinama. Ako dijete ima zube, uvedite ih u jelovnik nakon prvog
rodendana i budite uz njega dok ih jede, kako se ne bi zagrcnulo.

Najbolje ih je posluziti usitnjene i u malim porcijama ili u kombinaciji s drugim namirnicama,
poput suhog voca.

Meso, rlba U Jo40.

kombiniranjem mesa i povréa razlicitih bojal!

Meso, riba i jaja sadrZe esencijalne aminokiseline, koje organizam sam ne moZe stvoriti. Kako bi
se omogucio pravilan rast i razvoj djeteta, potrebno ih je unijeti kroz ove namirnice.

Meso je vaZan izvor
Zeljeza u dojenackoj
prehrani.

U drugoj polovici djetetove prve godine, naj¢eSc¢e se zapocinje s mesnim juhama, a zatim s
mesnim kaSicama s malim udjelom mesa, od bijelog i tamnog mesa peradi (piletina, puretina),
teletine i janjetine, bez dodatka soli.

Meso pripremljeno kod kuée moZete usitniti zajedno s povréem i juhom u jednoli¢nu, glatku
kaSicu.
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Obzirom na vlaknastu strukturu mesa, dojencadi se Cesto takve kaSice manje svidaju. Ukoliko
dijete odbija kaSicu s izmiksanim mesom, ponudite mu meso izrezano na manje komadice.

Napomena: Nedovoljno kuhano ili sirovo meso nije primjereno za prehranu dojencadi,
zbog teZe probavljivosti i rizika od trovanja.

Rutake 2o 5! . OMEGA3

(ALA)

Bebivita gotovi obroci pripremljeni su od najkvalitetnijeg
povrca i mesa. Sastavom i strukturom su potpuno
prilagodeni dobi djeteta. Obroci za ranu dojenacku dob
sadrZe repicino ulje (bogato omega masnim kiselinama) i
Zeljezo, a ne sadrZe sol. Preporucujemo ih kao cjelovit obrok.

Mesne preradevine (suhomesnati proizvodi, paStete, hrenovke i sl.), sadrZe visoku koli¢inu soli i
brojne aditive koji nepotrebno opterecuju djetetov probavni sustav i povecavaju rizik od razvoja
alergija, pa se ne preporucuju u dojenackom jelovniku.

Nakon $to je dojence probalo meso, vrijeme je da u njegov jelovnik uvedete i ribu, namirnicu bogatu
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bjelan€evinama, jodom i nezasi¢enim masnim kiselinama (omega-3).

Odgadanjem uvodenja ribe (bijele ili plave) u prehranu djeteta uskracujete mu visokovrijedne
bjelancevine i omega-3 masne kiseline. Vrlo vaznu ulogu u vremenu uvodenja ribe ima njezino
podrijetlo (koje mora biti strogo kontrolirano), te nacin uzgoja i pripreme.

Napomena: Zbog visokog sadrZaja minerala (jod, selen) i bjelancevina, pojedini stru¢njaci
savjetuju uvodenje plodova mora (glavonosci, Skoljkasi) i prije godine dana starosti djeteta,
ali uz strogu kontrolu podrijetla i nacina pripreme, zbog moguceg rizika od razvoja alergija.

Zumanjak jajeta u prehranu dojenteta moZete uvesti neto ranije, s navréenih 6 mjeseci starosti.
Kuhani Zumanjak uvodite postupno. RazreZite ga na Cetiri jednaka dijela, te prvi dan ponudite
samo Cetvrtinu (ostatak umijeSajte u juhu ili varivo pripremljeno za ostale ¢lanove obitelji), drugi
dan polovicu svjeZe skuhanog Zumanijka, itd.

Bjelanjak jajeta uvodi se nakon Zumanjka, tradicionalno prije 1. rodendana, a prema nekim
preporukama vec tijekom 8. mjeseca Zivota, postupno i oprezno. Izbjegavajte nedovoljno ili meko
kuhana jaja, zbog rizika od mikrobioloSkog onecisS¢enja i trovanja!

Napomena: Ukoliko iz nekog razloga u prehranu svojeg djeteta niste uveli jaje prije navrsene
prve godine Zivota, obavezno to napomenite prilikom cijepljena protiv ospica, rubeole i
zausnjaka (u cjepivu su bjelancevine jajeta), kako biste izbjegli eventualnu alergijsku reakciju.

%mi,nmmmrm

lako Cesto zaboravljene, gljive u prehrani ne moraju biti tabu. “Maskirajte” ih s drugim namirnicama
(jaja, namazi, povrée) i obogatite svoju i djetetovu prehranu, ali iza prvog rodendanal!

k Gljive su znacajan izvor bjelancevina.
r T :

Iza 1. godine Zivota, djetetu moZete po-
nuditi Sampinjone, vrganje i bukovace, pri
¢emu vodite ratuna o podrijetlu namirnice,
svjezini te higijenskoj i termickoj obradi
(barem 15 minuta termicke obrade).

Zbog teZe probavljivosti, mahunarke se u dohranu dojencadi uvode oko 8. mjeseca starosti.
NajceSce se zapocinje slanutkom, graskom i mahunama, zatim le¢om i naposljetku, grahom.
Kad uvodite mahunarke u djetetov jelovnik, preporucljivo ih je namociti prije kuhanja i kuhane
propasirati kako bi se uklonila koZica, a u kasnijoj djetetovoj dobi ih moZete servirati nepasirane.
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Da bi “papica” bila $to ukusnija i zdravija...

Kako bi potakli otapanje vitamina, pobolj3ali okus hranii omogudiliunos dugolancanih viSestruko
nezasi¢enih masnih kiselina, od 6. mjeseca djetetove starosti, u kaSice je preporucljivo dodati
nekoliko kapi visokokvalitetnog biljnog ulja (maslinovo, suncokretovo, repicino, laneno, bucino).

Maslac moZete uvesti kasnije, uz ogranitenje u koli¢ini (ne viSe od 1-2 Zli¢ice dnevno), kako bi
sprijecili prekomjeran unos zasi¢enih masnih kiselina.

Napomena: Izbjegavajte prZenje, pohanje i pecenje na ulju ili masti, kao i proizvode
dobivene takvim nacinom pripreme (prZeni krumpirici, Cips, pohano ili pec¢eno meso na
puno ulja).

“Trudimo se rucati svi zajedno. Petar posebno uZiva. Sjedi u svojoj hranilici,
gleda nas, brblja i puno bolje jede. Kao da su mu tada ti njegovi obroci sladi.
Vidim da udi i uZiva u zajednistvu. Mislim kako je okupljanje obitelji za stolom

jako vazno kad god je to moguce.”

Mama Lea, 30 godina

“Z VY. .'m' I tl « Ve -Ll v 4

Djetetu ¢e najljepsa i najukusnija jela biti ona koja ste zacinili s ljubavlju...

Kako biste poboljSali okus i miris hrane, u€inili je raznolikom, privliacnijom i lakSe probavljivom,
od 6. mjeseca starosti u prehranu dojenceta moZete uvesti zacine.

Zatine uvodite postupno, ne viSe od jednog zatina tjedno, kako bi uocili eventualnu nezeljenu
reakciju. U poCetku ih dodajte u vrlo malim koli¢inama, a potom koli¢inu postupno povecavajte.

MoZete krenuti s cimetom, vanilijom,
bosiljkom i origanom (iza 6. mjeseca

starosti VaSe bebe), a iza 8. mjeseca s Izbjegavajte zacine i mjeSavine
timjanom i kurkumom. Nakon 10. mjeseca zacina koji sadrze dodanu sol
mozete dodavati celer i vlasac, a onda ili Secer, pojacivace okusa i
polako do kraja 1. godine luk, perSin, umjetne boje.

¢esnjak, metvicu, ruZmarin i ostale zacine
koje koristite u svakodnevnom kuhanju.
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Med je namirnica koja se preporuCuje uvesti u prehranu malog djeteta tek iza navrsSenih
godinu dana starosti. Naime, med je ¢esto sporna namirnica u dohrani dojencadi, prvenstveno
zbog toga Sto se konzumira sakupljen direktno iz pcelinjaka, bez termicke obrade, Sto ga Cini
potencijalno opasnim zbog prisustva Zivih mikroorganizama i spora (botulizam).

U prehranu dojenceta, kao prvi slatkisi, Cesto se uvode dje¢ji keksi.

Keks
20, kekesom!

Ponudite svojem maliSanu Bebivita keks, ukusan, zdrav,
ali i zabavan meduobrok!

Idealan je za drZanje u malim ru¢icama i grickanje prvim
zubi¢ima. Keks je bogat visokovrijednim Zitaricama, fino
se topi u ustima, prakti¢an je za put ili Setnju, a moZete
ga pripremiti i kao ukusnu kasicu:

Izmrvite u zdjelici 2-3 keksa i dodajte majcino mlijeko,
topli mlijecni pripravak za dojencad ili vocni sok.

gareneid

¥

b i

Uvodenje namirnica koje sadrZe manje kolicine Secera ovisi o navikama roditelja, te ih nije

nuzno uvoditi u prehranu djetetal

Nemojte podmicivati, nagradivati ili tjeSiti dijete hranom. To dovodi do stvaranja loSih
prehrambenih navika. Naravno, svi roditelji ponekad pribjegnu tome, ali neka to budu vrlo, vrlo
rijetki izuzeci. Sjetite se da u takvim trenucima, umjesto hrane, VaSe najmilije zapravo treba

razumijevanje, zagrljaj ili paznju.

Priblizavanjem prvom rodendanu, dijete
se moZe osladiti manjim koli¢inama
pudinga, tokolade u prahu bez Secera
(kao dodatak nekom jelu), a s navrSenih
godinu dana, i manjom koli¢inom
sladoleda.
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KOJU HRANU IZBJEGAVATI TIJEKOM PRVE GODINE ZIVOTA?

Prevelike kolic¢ine Secera tijekom dojenacke dobi povecavaju rizik od nastanka karijesa, debljine
i proljeva. Dodani Seceri se osim u slatkiSima nalaze i u sokovima, gaziranim napitcima, voénim
jogurtima, desertima, ketchup-u, Zitaricama za dorucak, pekarskim proizvodima, konzerviranom
vocu i povrcu, tvornickim umacima i jelima, te ih izostavite iz dohrane.

Nemojte dodatno soliti kaSice i izbjegavajte preradenu hranu poput salama, pasteta, gotovih
jelai umaka, grickalica te fast food-a (hamburgeri, pizze, hot-dog i sl.), jer sadrZe velike koli¢ine
soli koja nepotrebno opterecuje bubreZni i probavni sustav dojenceta i moZe dovesti do
poviSenog krvnog tlaka u starijoj dobi.

Hrana koju bi trebalo izbjegavati tijekom prve godine Zivota:

e przena hrana, masti Zivotinjskog podrijetla

e med

e Secer, slatkisi, grickalice
e sol

e fast food

e gazirana pita

Budite oprezni kad su u pitanju: ljeSnjak, badem, orah, kikiriki, grozde, kokice, kukuruzni flips,
Cips, veliki komadi sirovog voca ili povréa koji se mogu slomiti, tvrdi i gumeni bomboni, gume za
Zvakanije, lizalice, kruh, peciva, krekeri, dvopek.

Kako biste sprijecili neZeljene posljedice poput zagrcavanja ili guSenja, ne ostavljajte dijete niti
na trenutak samo kada jede takvu vrstu hrane.




DOHRANA | PROMJENA STOLICE

Neka Vas ne brine zelena boja stolice nakon Sto je dijete probalo blitvu ili naran¢asta nakon
obroka s mrkvom.

Dnevni broj stolica se uvodenjem dohrane
Uvodenjem razli¢itih vrsta smanjuje. Stolice viSe nisu tako Ceste kao dok
hrane, normalno je da dolazi ste samo dojili i normalno je da dojente ima
do promjena u izgledu, broju i jednu do tri stolice dnevno ili jednu stolicu
konzistenciji djetetove stolice. tijekom 7 dana. Ukoliko stolica izostane duze
vrijeme (preko 7-10 dana), posjetite pedijatra.

Stolicu omekSavaju: Stolicu €ine tvrdom:
v Sljive v banana

v kruske v mrkva

v grozde v riZa

v smokve

v integralne Zitarice

Primjereno djetetovoj dobi, ponudite navedene namirnice kako biste rijesili problem zatvora ili
proljeva.

GOTOVE KASICE | HRANA PRIPREMLJENA KOD KUCE

Birajte pazljivo i mudro...

Prilikom pripreme kaSica, esto se javlja nedoumica koju hranu ponuditi svojem maliSanu. Kod
svakog roditelja je prisutna posebna briga i odgovornost za pravilnu i kvalitetnu prehranu
djeteta jer je ona u direktnoj vezi s njegovim op¢im zdravljem.

Povrtni ili vo¢ni obrok ne jam¢i odmah i zdrav obrok.

Sto to znati?

Voce i povrée mora biti svjeZe, sezonsko, pravog stupnja zrelosti. Ne smije biti tretirano pesticidima
i drugim Stetnim tvarima. Kad pripremate kaSicu za svog maliSana, trebate biti sigurni u podrijetlo
namirnica koje koristite, kao i nacin njihovog tretiranja. Pri nabavci mesa i ribe takoder bi valjalo znati
njihovo podrijetlo i nacin uzgoja, pocevsi od hrane za stoku i ribu, pa sve do eventualnog tretiranja
Zivotinja raznim, za djecji organizam Stetnim tvarima (antibiotici, hormoni i sli¢no).

Namirnicama kupljenim na trZnicama,
Bebe su, u odnosu na teSko je utvrditi podrijetlo i kvalite-
odrasle, znatno osjetljivije. tu (sadrZaj pesticida i teSkih metala,
Stoga, kad kupujete svjeze zagadenje zraka i tlai sl.), a njihovim ne-
namirnice, nastojte o njima pravilnim ¢uvanjem i termi¢kom obradom,
Sto viSe doznati. vitamini se lako gube i uniStavaju, ¢ime se
osiromasuje vrijednost obroka.
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Ako Vam nisu dostupne namirnice zajamcene sigurnosti, pravi izbor su gotove
kasSice za djecu.

v

v

v

Kod otvaranja staklenke, vazno je Cuti sigurnosni “klik”
koji Vam jamci da je staklenka originalno zatvorena
(ukoliko ga ne Cujete, proizvod nemojte upotrijebiti).

Takve kaSice su sigurne, jer se za njihovu proizvodnju upotrebljavaju samo
najkvalitetnije sirovine, uzgojene u kontroliranim uvjetima.

Uzgoj sirovina i njihova prerada podlijeZzu stalnoj i strogo propisanoj kontroli
kvalitete.

Ovako proizvedene kaSice moraju dugo zadrzati izvornu kvalitetu namirnice
i biti Sto sli¢nije sirovini iz koje se proizvode. Zato podlijeZu procesu sterilizacije
(tretiranje kaSice visokom temperaturom u vrlo kratkom vremenu), kojemu je cilj
unistiti mikroorganizme i inaktivirati enzime koji se nalaze u namirnici, a koji bi
mogli izazvati njezino kvarenje.

Obogacene su vitaminom C koji se gubi mehanickom i termickom obradom i
stajanjem.

Staklenke su posebno prakti¢ne prilikom izbivanja iz kuce (putovanje, izlet, duza
Setnja ili posjeta prijateljima, odlazak lijecniku), jer je takav obrok uvijek spreman
i zaSticen od mogucnosti mikrobioloske kontaminacije.
Dijete hranite plasti¢nom Zli¢icom direktno iz staklenke.
Sve namirnice dostupne su Vam cijelu godinu!

Duzi rok upotrebe gotovih kaSica, narocito onih koje sadrze lako pokvarljive namirnice poput
jogurta, mesa ili ribe, moZe dovesti do zablude da nuzno moraju sadrzavati i konzervanse.
Sljedece cinjenice ¢e Vam potvrditi da s pravom moZete biti povjerljivi i sigurni u ispravnost i
kvalitetu gotovih kaSica:

Postupak sterilizacije uniStava uzrocnike kvarenja (mikroorganizme) u sadrzaju
staklenke, a time i mogucénost njihovog razmnozavanja pa dodatak konzervansa
i drugih aditiva nije potreban, StoviSe, za dje¢ju hranu je zakonom strogo zabranjen.

Sirovine u gotovim staklenkama su optimalno usitnjene (primjereno dobi djeteta),
a kasSice su pakirane u staklenkama Sto ih Cini higijenski sigurnim. Naime, staklo
ne propusta plinove i paru (kaSica duZe ostaje svjeZa bez promjene arome),
postojano je pri temperaturama sterilizacije, njegova prozirnost omogucuje uvid
u sadrzaj staklenke, a moZe se i reciklirati. Nikada ne koristite staklenku koja je
oStecenal
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Podgrijavanje staklenke

lako kaSice iz staklenke moZete ponuditi djetetu bez prethodnog zagrijavanja (sobne
temperature), neki ¢e obroci biti joS ukusniji ako ih servirate tople.

Staklenke je naprikladnije podgrijavati u vodenoj kupelji na sljededi nacin:
Prokuhajte vodu u Siroj posudi i maknite je sa Stednjaka. Skinite poklopac i pazljivo spustite

otvorenu staklenku u vodu. Cekajte da se ugrije, a potom sadrzaj promijesajte plasticnom
Zlicicom.

“Pripremite fotoaparat! SmijeSne face kod novih okusa,
prljavi obrascici i ruke, a hrana posvuda. Rekla sam
sebi: kad je vec tako, hajdemo se zabaviti! Lijepo
je poslije u albumu listati fotografije i sjetiti se tih

trenutaka.”

Mama Marija, 32 godine

M0 mtien, e kuhinii L 20, stol

Zdravlje podrazumijeva cistocu, ali bez stresa, molimo!

Danas se osobita paznja pridaje Cistodi i
sterilnosti posuda i pribora za pripremu

hrane. VVodite brigu o sigurnosti pripreme
hrane za VaSe dijete, ali nemojte
pretjerivati u tome.

Kad dijete prelazi na krutu hranu, koliko god Vi vodili ratuna, ono je ve¢ "kuSalo” svoje igracke,
koje nipoSto nisu sterilne. Bas to ga Cini otpornijim na mikroorganizme i bolesti. Stoga, odrZavajte
razumnu razinu ¢istoc¢e posuda i pribora prilikom pripreme hrane za dijete.

Kako ne biste hranu za VaSe dijete onedistili bakterijama i drugim opasnim tvarima, nemojte
je pripremati neopranih ruku i na necistim radnim povrSinama (stolovi, kuhinjske radne plohe).

Djeca su posebno osjetljiva na bolesti uzrokovane bakterijama iz hrane, a posljedice mogu biti
ozbiljne.
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:BdJ'LV\ICL Na stranici www.bebivita.hr

preuzmite svoj tjedni raspored
PQ,STID'P‘QCL djetetovih obroka! U pocetku
O‘lJ'f‘O‘kﬂ/ uvodenja pojedinih namirnica,

pomoci ¢e Vam ova tablica.

_— L ——

Zajutrak  Dorucak Rucak UZina Vecera Napitci  Reakcije Komentari
Ponedjeljak
Utorak
Srijeda
Cetvrtak
Petak
Subota

Nedjelja

U rasporedu moZete zabiljeZiti djetetove reakcije, te koje su namirnice i kako
utjecale na:

J stolicu (proljev, zatvor)

J znakove alergijske reakcije (osip, ekcemi, kasalj, guSenje)
o pojacane plinove

J djetetov san




SPECIFICNA DOHRANA

Kad se jave “problemi”...




U obitelji imamo nekoliko alergicara. Postoje li smjernice za uvodenje
dohrane kod djece kod koje postoji pove¢ana mogucnost razvoja alergije?

Ne postoje smjernice za uvodenje dohrane kod dojencadi sa sklonoS¢u ka razvoju alergije ili ve¢
utvrdenom alergijom na hranu, no postoje opce preporuke kojih bi se trebalo pridrZavati:

Naucite koji su najcesci prehrambeni
alergeni.

lako do alergijske reakcije moze doci
konzumacijom bilo koje namirnice, ona
najceSce nastaje pod utjecajem: kravljeg
mlijeka, jaja, soje, pSenice (gluten),
kikirikija, oraSastih plodova, ribe i plodova
mora, ali esto i citrusa i rajcice.

Dohranu uvodite polagano i oprezno.

Novu namirnicu uvodite kroz 3 do 4 dana.
Najprije napravite test tako da manju
koli¢inu namirnice koju namjeravate
ponuditi bebi namaZete na njezinu
podlakticu. Ukoliko nema reakcije, sutradan
joj ponudite malu kolicinu (1-2 ¢ajne
ZliCice) iste namirnice i kolicinu postupno
povecavajte tijekom sljedecih par dana.

Izaberite primjerenu zamjenu za
majcino mlijeko.

Ako nemate dovoljno majcinog mlijeka ili
ga nemate uopce, radi prevencije alergije
koristite hipoalergene (HA) dojenacke
mlije€ne pripravke. Prije odabira i davanja
takvog pripravka djetetu posavjetujte se
s pedijatrom.

Prepoznajte znakove alergijske
reakcije.

Promjena boje kozZe, pojava plikova i osipa
na rukama, nogama, oko usta, po licuina
guzi, te pojava eksplozivnih i vodenastih
proljeva, mogudi su znaci alergije. Ukoliko
dode do neke od navedenih reakcija,
odmah se javite pedijatru!

Tijekom prve godine Zivota, zbog nezrelosti imunoloSkog sustava, alergije na hranu su ucestalije.
Rastom djeteta sazrijeva i njegov imunolo3ki sustav, stoga velik broj djece jednostavno “preraste”
alergiju na hranu. Ovo se dogada najceS¢e u razdoblju od 1. do 3. godine djetetova Zivota.

Alergije na hranu 77



Sto uciniti ako se pojavi:

. 1ZBACITE 1ZBJEGAVAJTE -
ALERGIJA NA: iz djetetove prehrane x

sve zitarice koje sadrZe gluten: sve proizvode koji na

pSenica, jecam, raz, zob, njihove hibride deklaraciji navode:

ili razlicite oblike (spelt, durum, pir, roteini pSenice,
GLUTEN ke (spelt, durum, p profeinip

kus-kus, krupica, mekinje i klice), te sve gluten

proizvode koji sadrZe ove Zitarice ili

gluten (Zitni i mesni proizvodi)

orahe, bademe, ljeSnjake, indijske sve proizvode koji na
ORASASTE orasci¢e, makadamija orahe i kikiriki deklaraciji navode:
PLODOVE u bilo kojem obliku i kao dio bilo kikiriki i oraSasti
| KIKIRIKI kojeg proizvoda (npr. kukuruzni flips, plodovi

Cokolada)

soju, sve sojine proizvode (npr. sve proizvode koji na

tofu), te proizvode koji sadrZe soju: deklaraciji navode:
SOJU . -~ ) T

salame, paStete, hrenovke i slitne Soja, proteini soje,

preradevine, ali i cokolade soja lecitin

sve morske i slatkovodne ribe u bilo sve proizvode koji na
RIBU . . . o )

kojem obliku (panirana, filetirana i deklaraciji navode:
| PLODOVE - : S ul .

sl.), te sve vrste Skoljaka, rakova, algi riba, Skoljkasi, protein
MORA Co .

i riblje ulje ribe

jaja, sve proizvode koji sadrze jaja sve proizvode

(keksi, tiestenina i slitno) koji na deklaraciji
JAJA navode: jaje, jaje u

prahu, proteini jaja,
ovoalbumin, albumin

lako svatko moze razviti alergiju na hranu, ona se najcesce javlja kod osoba koje imaju genetsku
sklonost alergijama.

Dijete Ciji je roditelj alergican na neku tvar ili namirnicu ima ¢ak dvostruko ve¢u moguénost
razvoja alergije na hranu, dok se djetetu kojemu oba roditelja imaju alergiju, vjerojatnost

uCetverostrucuje.

Na srecu, vecina alergijskih reakcija na hranu nema teSke posljedice, u vecini slucajeva alergijske
reakcije su uglavnom blage.
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ALERGIJA NA KRAVLJE MLIJEKO

Ukoliko je djetetu utvrdena alergija na kravlje mlijeko, najbolji nacin nadoknade
kalcija u njegovoj prehrani jest naci odgovaraju¢u zamjenu.

U prehranu djeteta, ovisno o dobi, uklju¢ite namirnice bogate kalcijem.

Eliminirajte iz djetetove prehrane kravlje mlijeko, sve
fermentirane mlije¢ne proizvode (jogurt, acidofil, kefir,
sir), te proizvode koji sadrZe mlijeko.

PaZljivo Citajte deklaracije na proizvodima.
Ne koristite proizvode koji na deklaraciji navode:
mlijeko, protein mlijeka, kazein, sirutka.

Dojence s alergijom na kravlje mlijeko ne smije konzumirati standardni dojenacki mlijecni
pripravak! Odgovarajuci pripravak preporucit ¢e pedijatar ili specijalist-alergolog.

Djeca alergi¢na na kravlje mlijeko, vrlo esto su alergi¢na i na kozje te na ovcje mlijeko,
zbog Cega se niti ova mlijeka ne preporucuje koristiti kao zamjenu za kravlje mlijeko.

2

Cesto se uz alergiju na kravlje mlijeko dijagnosticira i alergija
na soju, pa ju je preporuceno izbjegavati.

Napitak od badema ne savjetuje se davati djetetu alergitnom na kravlje
mlijeko jer orasasti plodovi spadaju u jake alergene.

Djeci koja ne piju mlijeko, uz odgovarajuéi specijalizirani dojenacki
mlijecni pripravak, preporucuje se i dodatak tekucéeg kalcija
(u obliku kalcij citrata).
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Primjer dnevnog jelovnika za dijete alergi¢no na kravlje mlijeko

od
Dojence 6-9

mjeseci

Ovisno o dobi djeteta, pojedini obroci mogu biti iskljucivo dojenje,
a neki se mogu kombinirati uz dojenje.

Z. Milijecno-Zitno-voéna kaSica (100-130 g): izdojeno majcino mlijeko

ili specijalizirani dojenacki mlijecni pripravak 70 ml + kuhani griz 50 g + marelica 20 g
D. Zitno-voéna kasica (100-130 g):

kuhana kukuruzna krupica 50 g + jabuka 50 g + 1/3 banane

ili kuhana kukuruzna krupica 50 g + Bebivita kaSica u tubici jabuka s bananom 90 g
R. Mesno-povrtna kasica (100-130 g):

teletina 40 g + kuhana riza 60 g + kuhana tikvica 30 g

+1/3 ¢ajne Zli¢ice maslinovog ulja ili Bebivita kasSica brokula, riZza i puretina
U. Milijecno-Zitno-voéna kaSica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili specijalizirani dojenacki mlijecni pripravak 70 ml

+ kuhani proso 30 g + smokve 30 g
V. Povrtna kaSica (100-130 g):

kuhana mrkva 70 g + kuhani krumpir 40 g + 1/2 €¢ajne Zli¢ice maslinovog ulja

od
Dojence 10- 12

mjeseci

Obroci se kombiniraju uz dojenje.

Z. Milije€no-Zitno-voéna kaSica (150-200 g):
izdojeno majcino mlijeko ili specijalizirani dojenacki mlijecni pripravak 100 ml
+ kuhana zob 70 g + ribana jabuka 30 g
D. Zitno-voéna kasica (150-200 g):
1/2 banane + kuhana heljda 100 g
ili Bebivita kaSica fino voce jabuka s breskvom i bananom 100 g + kuhana heljda 100 g
R. Mesno-povrtna kasica (150-200 g):
janjetina 40 g + graSak 50 g + mrkva 50 g + krumpir 50 g
+1/2 Cajne Zlicice maslinovog ulja
ili Bebivita kaSica od povréa i rize s puretinom
U. Milijec¢no-Zitno-voéna kaSica (150-200 g):
izdojeno majcino mlijeko ili specijalizirani dojenacki mlijecni pripravak 100 ml
+ kuhani proso 70 g + ribana kruSka 30 g
V. Povrtno-Zitna kaSica (150-200 g):
mjeSavina kuhanih Zitarica (riza + jeCam + proso) 80 g + kuhana mrkva 50 g
+ kuhana brokula 50 g + 1/2 ¢ajne ZliCice maslinovog ulja

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera
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S uvodenjem dohrane, sasvim je normalno da dijete ima jednu stolicu tijekom 7, pa ¢ak i 10 dana.
Tvrda stolica i kratkotrajni zatvor kod djeteta, Cesto se moZe rijeSiti reguliranom prehranom
bogatom dijetalnim vlaknima te dovoljnim unosom tekucine.

Dijetalna viakna

To su neprobavljivi ugljikohidrati, a sadrze ih voce i povrée te cjelovite (integralne) Zitarice,
mahunarke i oraSasti plodovi.

Dvije su vrste vlakana: topiva i netopiva u vodi.
Vlakna topiva u vodi stvaraju u crijevu Zelatinoznu tvar koja Stiti crijevo, hrani crijevnu floru i

olak3ava praZnjenje crijeva.

NAMIRNICE BOGATE TOPIVIM VLAKNIMA

Vote

Pourte

Vlakna netopiva u vodi ugraduju se u stolicu, bubre i omekSavaju njezinu strukturu, a time
olakSavaju praznjenje crijeva.
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NAMIRNICE BOGATE NETOPIVIM VLAKNIMA

Probiotici su dobri regulatori stolice. Njihova uloga u crijevu je viSestruka, a medu njima
se istice i terapijski u¢inak kod zatvora. Probiotici se mogu uzimati iz prirodnih izvora, te kao
dodatak prehrani.

Tekuéina

Nedovoljan dnevni unos tekuc¢ine doprinosi stvaranju suhe i tvrde
mase u crijevima i time oteZava njihovo praznjenje. Minimalna koli¢ina
tekucine (uz dojenje ili dojenacki mlije¢ni pripravak) koju Vase dijete
treba popiti je oko 500-1000 ml na dan, ovisno o dobi i tjelesnoj masi.
Najbolja tekucina je obi¢na voda, no dobar izvor tekucine i viakana su
prirodni vocni i povrtni sokovi, no s njima ne treba pretjerivati.

Vjezbanje

Svakodnevna tjelesna aktivnost u trajanju od 30 min, stimulira rad crijevnih miSi¢a i kretanje
hrane kroz crijevo. Ukoliko je VVaSe dijete premalo da bi samo moglo vjeZbati, Vi mu moZete pomoci
vjeZbajudi ga ili njeZno masirajuci. VjeZbajte s djetetom, prilagodavajuéi vjezbice njegovoj dobi
(njegovim noZicama imitirajte vozZnju bicikla, lagano podiZite noge djeteta prema trbuhu, masirajte
mu trbusci¢ u smjeru kazaljke na satu).
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Primjer dnevnog jelovnika koji “otvara”

od
Dojence 6-9

mjeseci

Ovisno o dobi djeteta, neki obroci mogu biti isklju€ivo dojenje, a neki se mogu kombinirati uz
dojenje.

Z. Milijecno-Zitna kaSica (100-130 g):
izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 70 ml + kuhani proso 50 g
D. Zitno-voéna kasica (100-130 g):
kuhani amarant 60 g + kuhana kruska ili Sljiva 60 g
ili Bebivita kaSica kruSka viljamovka 60 g + kuhani amarant 60 g
R. Mesno-povrtna kasica (100-130 g):
tamno pile¢e meso 40 g + kuhani batat 30 g + kuhana tikvica 50 g + 1/2 Cajne Zli¢ice
maslinovog ulja ili Bebivita kasSica bundeva s piletinom
U. Milijecno-Zitno-voéna kaSica (100-130 g):
izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 70 ml + kuhana kukuruzna krupica
30 g + smokve 30 g
V. Povrtna kaSica (100-130 g):
kuhana blitva 70 g + kuhani krumpir 40 g + 1/2 €ajne Zli¢ice maslinovog ulja

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera

od
Dojence 10- 12

mjeseci

Obroci se kombiniraju uz dojenje.

Z. Milijecno-Zitno-voéni obrok (150-200 g):
izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 100 ml + kuhana krupica
od pira 70 g + borovnice 30 g
D. Zitno-voéni obrok (150-200 g):
kratko kuhane marelice, kruke, Sljive ili smokve 100 g + kuhani integralni griz 70 g
ili Bebivita kaSica Sljiva 100 g + kuhani integralni gris 70 g
R. Mesno-povrtna kasSica (150-200 g):
puretina 40 g + graSak 70 g + batat 50 g + 1/2 €ajne Zlicice maslinovog ulja
ili Bebivita kaSica pire krumpir i povrée s mljevenim mesom
U. Zitno-voéna kasica (150-200 g):
mango 50 g + papaja 50 g + kuhani proso 70 g
V. Povrtna kaSica (150-200 g):
kuhani jetam 70 g + crvena le¢a 70 g + 1/2 Cajne ZliCice maslinovog ulja

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera
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Moje dijete ima vrucicu i proljev.
Koliko mu tekuéine treba i koje namirnice
mogu koristiti prilikom pripreme jela?

Kad Vase dijete ima vrucicu i proljev, potrebno je posebno voditi racuna o njegovoj prehrani i
unosu tekucine jer postoji opasnost od veceg gubitka na tjelesnoj masi i dehidracije.

Najces¢i simptomi viroze, vrucice i proljeva:

e gubitak interesa za igru i jelo e proljev

* znojenje i groznica e slabost
e gubitak apetita e povracanje

Dozvolite da se djetetovo crijevo ocisti od patogena (loSih bakterija i virusa) i nemojte
pod svaku cijenu zaustavljati proljev, to je prirodni mehanizam obrane tijela.

Vrlo Cesto se djetetu koje ima vrudicu i proljev daju “lagani obroci”, koji se ponekad svedu na
dvopek i ¢aj. Ovakav nacin prehrane se ne preporucuje jer dijete u ovakvom stanju gubi snagu,
miSi¢no i masno tkivo, vodu i elektrolite te je od Zivotne vaznosti da mu ih nadoknadite.

Prehrana treba biti visokokalori¢na, bogata bjelanCevinama, neSto oskudnija masno¢ama i
obilata tekuc¢inom!

Dojencadi, kojima je mlijeko osnovna hrana, preporucuje se nastaviti davati mlijeko koje
i inace piju (majc¢ino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak). U slucaju duZeg proljeva
posavjetujte se s pedijatrom oko uvodenja specijalnog mlije¢nog pripravka do prestanka
proljeva. Dojene bebe se preporucuje ¢eSce stavljati na prsa radi nadoknade tekucine.
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PRVI | DRUGI DAN:

Prehrana moze biti neSto laganija, viSe tekuceg i polutekuceg oblika: juhe, rehidracijska
otopina, gusti vocni sok, griz kaSica, riza s mrkvom kuhana u juhi, komadi¢i kuhanog
krumpira, kruh.

U ovoj fazi dijete treba obroke svaka dva sata, a izmedu mu dajte rehidracijsku otopinu,
juhe i prirodne sokove bez dodanih Secera. Djetetu stalno nudite tekucinu (u malim
gutljajima ili na Zlicicu).

OSTALI DANI:

U prehranu ukljucite probavljivije namirnice, koje imaju visoku energetsku i hranjivu
vrijednost (prilagodene djetetovoj dobi): kaSica od banane, kaSica od jabuke ili ribana
jabuka, avokado, tjestenina, jaja, sir, bijelo i tamno pilece i pure¢e meso, male koli¢ine
maslaca i visokokvalitetnih biljnih ulja.

Potrebno je povecati unos vitamina C, kalcija, natrija, kalija i cinka.

Djetetu moZete dati multivitaminski sirup: jednu dozu podijelite na 2 do 3 puta u danu, najbolje
odmah poslije obroka.

VITAMIN
C

Izbjegavajte davanje velikih koli¢ina ¢ajeva i sokova koji su zasladeni, jer poti€u proljev i ne
nadoknaduju elektrolite koje je dijete izgubilo znojenjem, proljevom i povracanjem.

Ukoliko VaSe dijete pije antibiotike, u prehranu bi mu trebalo ukljuciti i probioticku terapiju.
0 tome koji proizvod uzeti i na koji nacin ga koristiti, savjetujte se s pedijatrom.

DEHIDRACIJA
Kao posljedica proljeva, povracanja, pretjeranog znojenja ili premalog unosa tekucine, kod

dojenteta moZe doci do dehidracije (prekomjernog gubitka tekuc¢ine). Zbog male tjelesne mase
i manjih rezervi vode u tijelu, djeca mogu dehidrirati puno brZze nego odrasli.
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Vazno je prepoznati znakove dehidracije:

e tamno Zuta boja urina e ispucale usne
e ljepljiva koza e nervoza i razdrazljivost*
e bijele naslage na jeziku e pospanost*

* Uzrok ovih simptoma moZe biti sama infekcija, a ne nuzno dehidracija.

KLJUC JE PRAVILNA HIDRACIJA (PRAVILAN | REDOVIT UNOS TEKUCINE)!

Rehidracijske otopine najbolji su izbor. Ako je bolest tek pocela, dovoljno je da nakon svake
stolice (ili povracanja), dijete popije neSto ORS-a (oralno rehidracijsko sredstvo koje moZete
kupiti u ljekarni), ovisno o obilnosti proljeva (obi¢no oko 50-100 ml otopine). Uz to, juhe, voda
ili ¢aj s malo ocijedenog limuna i vrlo malo soli (na vrh noZa) - na 300 ml vode/¢aja, vratit ¢e
djetetu izgubljene elektrolite (natrij, kalij, magnezij, cink) i vodu.

Primjeri jelovnika za rehidraciju i odrZzavanje snage bolesnog djeteta

Ovisno o dobi djeteta, neki obroci mogu biti samo dojenje, a neki se mogu kombinirati uz dojenje.

Mlije€no-Zitna kaSica (50-100 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 50 ml
+ kuhana kukuruzna krupica 50 g.

Dojenje i rehidracijska otopina izmedu obroka.

Zitno-voéna kaSica (50-100 g):
kuhana riza 50 g + 1/3 banane.
Dojenje i rehidracijska otopina izmedu obroka.

Mesno-povrtna juha (50-100 ml):

juha kuhana od raznog povréa (krumpir,mrkva, celer, kelj, tikvica) i tamnog mesa
peradi uz dodatak riZze (ovakva juha bogata je mineralima iz povréa i mesa, a to
VVaSem djetetu treba) ili Bebivita kaSica povrce i riza s puretinom.

Dojenje i rehidracijska otopina izmedu obroka.

Mlijecno-Zitno-voéna kasica (50-100 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 50 ml
+ kuhani griz 30 g + 1/4 banane.

Dojenje i rehidracijska otopina izmedu obroka.

Povrtna kaSica (50-100 g):

kuhani krumpir 60 g + kuhana mrkva 30 g
+1/2 Cajne Zli¢ice maslinovog ulja.

Dojenje i rehidracijska otopina izmedu obroka.
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Moje dijete krece u jaslice, iako joS nema godinu dana.
Kako da mu osnazim imunitet na viruse i bakterije s kojima
€e se neminovno susresti?

lako je VaSe dijete svoj imunolo3ki sustav pocelo izgradivati ve¢ u maternici te u razdoblju
intenzivnog dojenja (od rodenja do 4. mjeseca starosti), njegov se imunolo3ki sustav i dalje
razvija. Ovdje prehrana ima veliki znacaj! Pravilnim odabirom namirnica i kvalitetnim obrocima,
uvelike moZete zastititi mali organizam od zaraznih bolesti.

Najbolji izvori vitamina, minerala i antioksidansa su:

v borovnice, jagode, ribizli, kupine, brusnice, Sljive, Spinat, blitva, kelj i brokula
(koje ukljuCujte u jelovnik djeteta ovisno o njegovoj dobi)

Orasasti plodovi (bademi, ljeSnjaci, orasi), siemenke lana, sezama, buce i suncokreta, njihova
visokokvalitetna biljna ulja te plava i masnariba (srdela, lokarda, pastrvailosos), obiluju viSestruko
nezasi¢enim masnim kiselinama (omega-3, 6 i 9) koje na organizam djeluju zastitno i protuupalno.
Tu spadaju i “masno voce” - masline.

Velik utjecaj na imunolo3ki sustav imaju probiotici, “dobri” mikroorganizmi, koji Zive u crijevu i
Stite dijete od raznih bolesti. Najbolji prirodni izvori probiotickih vrsta su fermentirani mlijecni
proizvodi kao Sto su: jogurt, acidofil, kefir, kiselo mlijeko i razni sirevi.

Izbjegavajte slatke “mlije¢ne deserte” (puding, mousse, tokoladno mlijeko), te slatkise i grickalice

koji sadrZe Secere, jer oni oslabljuju imunitet. Dijete “zasladite” kvalitetnim izborima, kao $to su
suseno voce i tamna Cokolada.
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Izgradnju imuniteta djeteta ne €ini samo pravilna prehrana vec i kvalitetan nacin Zivota, koji
podrazumijeva redovitu higijenu ruku i usne Supljine, dovoljno sna, tjelesnu aktivnost, igru i
boravak u prirodi.

Primjer dnevnog jelovnika za jacanje imuniteta

od
Dojence 6-9

mjeseci

Ovisno o dobi djeteta, neki obroci mogu biti isklju¢ivo dojenje, a neki se mogu kombinirati uz
dojenje.

Z

D.

Mlijecno-Zitna kaSica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 70 ml + kuhani jecam 50 g
Zitno-voéna kasica (100-130 g):

kuhani proso 40 g + vru¢om vodom obareno voce (borovnice, kupine i Sljive) 80 g

ili Bebivita kaSica malina jabuka

Mesno-povrtna kaSica (100-130 g):

puretina 30 g + kuhani Spinat 60 g + kuhani krumpir 30 g + 1 ¢ajna Zli¢ica maslinovog ulja
ili Bebivita kaSica povrce i riza s puretinom

Mlije€no-Zitno-voéna kasica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 70 ml + kuhani kus-kus 30 g

+ avokado 30 g + cimet

Povrtna kaSica (100-130 ml):

gusta juha od brokule 100 ml + kuhani krumpir 50 g + 1/2 ¢ajne Zli¢ice maslinovog ulja

od
Dojence 10- 12

mjeseci

Obroci se kombiniraju uz dojenje.

Z

Mlije€no-Zitna kaSica (150-200 g):
izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 150 ml + kukuruzna krupica 30 g
+amarant 70 g

. Zitno-voéna kaSica (150-200 g):

kuhana heljda 60 g + jagoda 50 g + kupina 50 g + mljevenilan 10 g + cimet

. Riblje-povrtna kaSica (150-200 g):

osli¢ 50 g + blitva 70 g + krumpir 60 g + 1 ¢ajna Zli¢ica maslinovog ulja
Mlijecno-Zitno-vocna kaSica (150-200 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 150 ml + Sljive 50 g + kuhani griz 50 g
ili Bebivita kasica gris s vanilijom 190 g + Sljive 50 g

Povrtna kaSica (150-200 g):

avokado 50 g + peceni batat 150 g + 1/2 €ajne Zlicice lanenog ulja

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera

Imunitet 89



Prema preporuci pedijatra, svojem djetetu

Lijecnik je kod mojeg trebate dati preparat Zeljeza u obliku sirupa,
djeteta ustanovio no vazno je da mu ga dajete na pravilan
pomanjkanje Zeljeza u krvi. natin te da u prehranu uvedete 3to vise
Sto trebam €initi? namirnica bogatih Zeljezom.

Jedan od glavnih uzroka anemije kod djece je neadekvatna prehrana te prevelika koli¢ina i
nepravilan odabir mlijeka. Uzrok manjku Zeljeza mogu biti i mnoge kroni¢ne bolesti, zbog Cega
je posjet pedijatru obavezan.

Zdravo novorodence rada se sa zalihama Zeljeza za prvih 6 mjeseci. Ulaskom u drugih 6 mjeseci,
njegove potrebe za Zeljezom znacajno se povecavaju, zbog ¢ega je vazno pravilno pristupiti
dohrani i prehranil

Bogat sadrzaj kalcija i fosfora u mlijeku onemogucava iskoriStavanje Zeljeza (ukoliko se mlijecni
obroci kombiniraju s namirnicama bogatim Zeljezom). DrZite se preporuka: mlijeCne obroke
odvojite (razmak 2 sata) od mesno-povrtnih, te ogranicite ukupni dnevni unos mlijeka na onaj
koji je preporucen za dob VasSeg djeteta.

Zeljezo iz namirnica
Zivotinjskog podrijetla, bolje
JELJEZO se iskoriStava nego Zeljezo iz VITAMIN

namirnica biljnog podrijetlal

Iskoristivost
Zeljeza poboljSava
vitamin C!

NAMIRNICE ZIVOTINJSKOG PODRIJETLA BOGATE ZELJEZOM

crveno meso (teletina, junetina, zeCetina, janjetina, divljac)

tamno meso peradi (pacetina, tamno purece i pile¢e meso)
ANENELSEIEE!
plava i bijela riba (srdela, incun, bakalar, osli¢, pastrva)
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NAMIRNICE BILJNOG PODRIJETLA BOGATE ZELJEZOM

v povrce (kelj, Spinat, blitva, articoke, cikla, rajcica)
v mahunarke (soja, leca, grah, grasak, mahune, bob)

Iskoristite Zeljezo iz hrane, mudro kombinirajuci
namirnice! Dojencad i djeca imaju velike potrebe za
Zeljezom, ali su im obroci kolicinski manji. Zbog toga
za pripremu djecjih obroka birajte namirnice bogatije
Zeljezom i kombinirajte ih zajedno s namirnicama bogatim
vitaminom C (voce i prirodni vocni sokovi, povrce).

Iskoristivost Zeljeza iz biljnih namirnica smanjuju prisutnost fitinske (u mahunarkamai cjelovitim
Zitaricama) te oksalne kiseline (u zelenom lisnatom povrcu). Kolicinu fitinske kiseline moZete
smanjiti namakanjem namirnica u vodi (preko noci), a oksalne pripremanjem obroka uz dodatak
mlijeka ili mlije¢nih proizvoda.

Prehranom je nemoguce unijeti prekomjernu koli¢inu Zeljeza u organizam, no nekontrolirano
dodavanje Zeljeza u obliku sirupa moZe uzrokovati prekomjerne koli¢ine Zeljeza u organizmu,
Sto ima negativan ucinak na iskoristivost drugih minerala (poput cinka i bakra), vaznih za rast i
razvoj djeteta.

Sirup obavezno dozirajte
po preporuci i uz nadzor Pravilno uzimanje preparata Zeljeza:

pedijatral Izmedu obroka, najbolje dva sata iza obroka, s vo¢nim sokom!

Primjer dnevnog jelovnika za dijete s anemijom

od - U
L iskljucivo majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak
Dojence 0'6 + Zeljezo uz preporuku pedijatra (sirup).
mjeseci
od
Dojente 6_9 majcino mlijeko ili dojenacki mlijeCni pripravak

(T * Zeliezo uz preporuku pedijatra (sirup).

Ovaj jelovnik pokriva oko 77 % dojencetovih potreba za Zeljezom.
Z.  MlijeCno-Zitna kaSica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 70 ml
+ kuhani proso 50 g
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KvO.

NO.

Dojence

Zitno-voéna kasica (100-130 g):

griz 40 g + mjeSavina voca (kruska, marelica i Sljiva) 80 gili

griz 40 g + Bebivita kaSica mijeSano voce 80 g

Mesno-povrtna kaSica (100-130 g):

zeCetina 30 g + kuhani Spinat 30 g + kuhani krumpir 50 g + 1/2 ¢ajne Zli¢ice
maslinovog ulja (razrijediti s juhom u kojoj se sve kuhalo)

MlijeCno-Zitna kasica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 70 ml

+ kuhana kukuruzna krupica 70 g

Mesno-povrtna kaSica (100-130 g):

tamno meso peradi 50 g + kuhani batat 60 g + brokula 30 g + cvjetata 30 g
+1/2 Cajne Zlicice maslinovog ulja (razrijediti s juhom u kojoj se sve kuhalo) ili
Bebivita kaSica brokula s rizom i puretinom

Mlijecni obrok:

majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak (moZe se zgusnuti s

rizinim ili prosenim pahuljicama - 2 juSne Zlice pahuljica na 200 ml mlijeka)
Mlije¢ni obrok:

majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak

od
10_12 majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak
+ Zeljezo uz preporuku pedijatra (sirup).

mjeseci

Ovaj jelovnik pokriva preko 100 % dojencetovih potreba za Zeljezom.

Z

D.

KvO.

Mlije€no-Zitno-vocna kaSica (150-200 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 100 ml + griz 50 g + Sljiva 50 g
Zitno-vocna kasica (150-200 g):

kuhani proso 60 g + borovnica 50 g + jabuka 50 g + cimet ili

kuhani proso 60 g + Bebivita kaSica s jagodom i borovnicom 100 g

Mesno-povrtna kaSica (150-200 g):

junetina 50 g + kuhana le¢a 70 g + jetam 70 g + 1/2 €ajne Zlicice maslinovog ulja ili
Bebivita pire krumpir i povrée s mljevenim mesom

Mlije€no-Zitna kaSica (150-200 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 100 ml + 100 g kuhane rize
+ 3 kapi prirodne arome vanilije ili Bebivita kaSica gris s vanilijom

Mesno-povrtna kaSica (150-200 g):

pacetina 80 g + kuhani krumpir 60 g + kuhana blitva 50 g + 1/2 €ajne Zlicice
maslinovog ulja

Mlijecni obrok:

majc¢ino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak (moZe se zgusnuti s rizinim

ili prosenim pahuljicama - 2 juSne Zlice pahuljica na 200 ml mlijeka)

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera, Kasni vecernii obrok, No¢ni obrok
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Neka djeca su jednostavno manje zainteresirana za jelo, ¢emu doprinosi ¢esto nutkanje hranom
i podilaZenje u davanju namirnica. Nemojte trati za djetetom i hraniti ga u hodu, uz crtani film
ili zabavljanje.

Nedovoljan unos hrane rezultirat ¢e stagnacijom ili smanjenjem tjelesne mase djeteta, pa ¢ak
i usporenim rastom. Stupanj uhranjenosti djeteta provjerit ¢e pedijatar, ucrtavanjem djetetove
tjelesne mase i tjelesne duljine u krivulje rasta djece.

DOJENJE

e neposredno nakon obroka
e prije spavanja
e kao kasni vecernji obrok
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Djetetove obroke ucinite Sto

e osnova svakog obroka (i glavnih
obroka i uzina) neka bude Skrobna
namirnica (krumpir ili Zitarice)

e u 2 do 3 obroka dodajte 1/2 do
1 ¢ajnu Zlicicu visokokvalitetnih
biljnih ulja (maslinovo, suncokretovo,
laneno, repicino) i/ili maslaca

Prehranu djeteta obogatite multivitaminskim pripravkom primjerenim dobi.
Ovaj pripravak dajte djetetu ujutro uz zajutrak i u kolicini koja odgovara njegovom uzrastu!

ool 20 - irarie digtebouihs obrol

Dijete treba imati Izmedu obroka

5 obroka na dan! Svakih 3,5 do djetetu nudite
4 sate-l eI Slatki napitci samo vodu!
ponudite obrok! djeci smanjuju
apetit!

Primjer dnevnog visokoenergetskog i visokohranjivog jelovnika

od
Dojence 6-9

mjeseci

Obroke kombinirati uz dojenje, a kao napitak dati vodu, dje¢ji sok ili €aj.

Z. Mlije€no-Zitna kaSica (100-130 g):
izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 70 ml + kuhani je€am 40 g
+ cimet + kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MUIJECNI PRIPRAVAK
3,5-4 sata pauze
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. Zitno-vo¢na kasica (100-130 g):

kuhani proso 40 g + vru¢om vodom obarene borovnice 80 g + kombinirati uz dodatno
DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK
3,5-4 sata pauze

. Mesno-povrtna kaSica (100-130 g):

puretina 30 g + kuhani Spinat 30 g + kuhani krumpir 70 g + 1 ¢ajna Zli¢ica maslinovog
ulja + kombinirati uz dodatno dojenje ili dojenacki mlijecni pripravak ili Bebivita kaSica
povrce i riza s puretinom

3,5-4 sata pauze

. Mlije¢no-Zitno-vocna kasica (100-130 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlijecni pripravak 70 ml + kuhani griz30 g

+ kruska 30 g + kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK
3,5-4 sata pauze

Povrtna kaSica (100-130 g):

kuhana mrkva 50 g + kuhani krumpir 100 g + 1/2 ¢ajne Zli¢ice maslinovog ulja

+ kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MUIJECNI PRIPRAVAK

3,5-4 sata pauze

od
Dojence 10- 12

mjeseci

Obroke kombinirati uz dojenje, a kao napitak dati vodu, djecji sok ili ¢aj

Z

Mlije€no-Zitna kaSica (150-200 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 100 ml + kuhana kukuruzna krupica
100 g + kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK

3,5-4 sata pauze

. Zitno-vo¢na kasica (150-200 g):

kuhani kus-kus 60 g + avokado 30 g + marelica 50 g + 3 kapi prirodne arome vanilije
+ kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MUIJECNI PRIPRAVAK
3,5-4 sata pauze

. Riblje-povrtna kaSica (150-200 g):

osli¢ 50 g + blitva 30 g + krumpir 100 g + 1 ¢ajna Zli¢ica maslinovog ulja
+ kombinirati uz dodatno DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK
3,5-4 sata pauze

. Mlije¢no- Zitno-vocna kaSica (150-200 g):

izdojeno majcino mlijeko ili dojenacki mlije¢ni pripravak 100 ml + Sljive 50 g

+ kuhani griz 50 g + ili Bebivita kaSica gris, jabuka i banana + kombinirati uz dodatno
DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK

3,5-4 sata pauze

. Mesno-povrtna kaSica (150-200 g):

pecena piletina, tamno meso 30 g + peceni batat 150 g + 1 ¢ajna Zli¢ica maslaca ili
Bebivita kaSica bundeva i piletina + 1 €ajna Zli¢ica maslinovog ulja

+ kombinirati uz DOJENJE ILI DOJENACKI MLIJECNI PRIPRAVAK

3,5-4 sata pauze

Zajutrak, Dorucak, Rucak, UZina, Vecera
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Poceli smo s dohranom, ali dijete nikako ne prihvaé¢a nove namirnice.
S dojenjem i hranjenjem na bo€icu nije bilo problema, no krutu hranu
nase dijete odbija gutati i pljuje zalogaje. Sto da radimo?

Pocetak je dohrane i Vase dijete pokazuje znakove odbijanja novih namirnica. Ne brinite, samo
budite strpljivi i mudri. Naime, postoje dva razloga zasto bi Vase dijete moglo pljuckati hranu,
odbijati gutanje i nove namirnice:

Uvodite dohranu Dijete okrece Ako
prerano i dijete glavu, pljucka prepoznajete
jo3 uvijek nije i ima nagon na ove znakove
Sspremno za povracanje kod Vase
nove okuse prilikom stavljanja bebe:
i Zlicicu. zalogaja u usta.
Vase dijete je lako je dijete vec Ako
nesto izbirljivije, dovoljno staro i prepoznajete
“igra na sigurno” zrelo za prihvacanje ove znakove
i teZe prihvaca novih namirnica, kod Vase
nove okuse primjeCujete da bebe:
i teksture, ih uporno odbija i
najcesce iz pljucka.

razloga Sto sumu
preintenzivni.

96 0dbijanje gutanja i novih namirnica



Bez obzira na razlog ovog problema, nemojte odustajati.
Djetetu polako i postupno uvodite nove namirnice i budite
masStoviti u pripremi jela. Imajte na umu da djeca vole raznoliko,
raznobojno i veselo.

Probajte djetetu dati male koli¢ine novih namirnica s ve¢ poznatim okusom (VaSim mlijekom
ili dojenackim mlijecnim pripravkom) i postupno povecavajte kolicinu nove namirnice.

Odgodite vrijeme uvodenja novih namirnica za jos koji dan/tjedan, a onda ponovno
postupno krenite, prvo s namirnicama blagog okusa (jabuka, kruska, proso, riza, krumpir).

Promatrajte koje namirnice dijete preferira. Cesto se dogodi da roditelji forsiraju voce
i slatkaste okuse, a dijete im je zapravo “slani tip”, odnosno radije prihvaca slankaste i
neutralnije okuse (povrce, Zitarice).

Kad dijete “igra na sigurno” i voli jesti ujednaceno i ve¢ poznato, “kamuflaza” je najbolji
nacin za uvodenje novih namirnica u njegovu prehranu. Postupnim povec¢avanjem koli¢ine
skrivene namirnice, dijete ¢e se neprimjetno priviknuti na novi okus i novo jelo (npr. povrée
koje dijete odbija pokuSajte u manjoj koli¢ini dodati u Zitnu kaSicu). PokuSajte i promijeniti
nacin pripreme hrane. Budite uporni jer ovaj problem ne prolazi sam od sebe.
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Moje dijete moZe puno popapati, vece je i bucmastije od
druge djece. Ne znam radi li se o debljini i trebam li ga
staviti na dijetu?

Djeca bilo kojeg uzrasta nikada se ne stavljaju na redukcijsku dijetu, osobito ako se radi o dojencadi
i djeci mladoj od 3 godine. Ako Vam se €ini da je VVaSa beba prevelika ili bucmasta, prvo provjerite
u krivuljama rasta djeteta na kojim se centilama nalazi njezina tjelesna masa i tjelesna duljina,
odnosno visina. Pedijatar ¢e Vam ukazati na eventualnu pretilost.

Naime, debele bebe i mala djeca nisu Cesta pojava, a to je zato Sto dijete najtesce daje signal
kad mu je dosta hrane i kad nije gladno. U slu¢aju da je VaSe dijete prekomjerne tjelesne mase,
razmislite pretjerujete li s koli¢inama obroka, davanjem “grickalica” izmedu obroka i birate li
dobre namirnice.
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Vase dijete je pravi
sladokusac, jede
slasno i uZivate ga
hraniti. Zapitajte se,
treba li mu toliko
hrane i pretjerujete li
u koli¢cinama?

Pretilost

V/aSe dijete nije veliki
gurman, no €ini se
da uglavnom visSe
voli pojesti kaSice

od mlijeka i Zitnih
pahuljica pa mu ih Vi
i viSe nudite.

Kad dijete zaplace,
smirujete ga s
bocicom soka ili
keksom. Niste sigurni
je li gladno, ali €ini
\Vam se da to rjeSava
problem.



1

Ako Vase dijete uZiva
u hranjenju, to ne
znaci da ga treba
ceSce hraniti.

Dijete treba imati
organizirane i
strukturirane obroke!

Prehrana nije samo
unos energije i
hranjivih tvari, vec je
vazan dio kulture i
nacina odgoja. Naucite
svoje dijete pravilnoj,
uravnotezZenoj i
umjerenoj prehranil

Dijete treba imati 5 do
6 raznovrsnih obroka
na dan. Budu¢i da
djeca uglavnom vole
slatkaste okuse, vedi
dio obroka je vocni,
vocéno-Zitni ili mlije¢no-
voc¢no-Zitni (3 obroka),
a manje slatki su nesto
riede na jelovniku (2
obroka na dan).

Ako dijete voli jesti, s
uvodenjem pravilnog
nacina prehrane nece
biti problema. Dijete
¢e vrlo brzo prihvatiti
novi obrazac hranjenja,
a tjelesna masa Ce se
postupno regulirati.

2

U ovom slucaju,
izbjegavajte jednoli¢nost
prehrane. Imajte na umu
da su Zitarice izrazito
bogate

ugljikohidratima te da
imaju visoku energetsku
vrijednost.

Osim energetskih
potreba, potrebno

je zadovoljiti i
prehrambene potrebe
djeteta. U Zitno-mlijecne
kaSice

postupno dodavajte
voce i s vremenom
povecavajte njegovu
koli¢inu, a smanjujte
koli¢inu Zitarica i mlijeka.

Vocne i povrtne kaSice
su bogate hranjivim
tvarima, no imaju
nesto niZu energetsku
vrijednost. Stoga ¢e
ovakve dvije kaSice

na dan povecati udio
vitamina i minerala

u prehrani djeteta te
smanijiti unos kalorija.

Prekomjeran unos
ugljikohidrata Cest je
uzrok pretilosti. U¢enjem
djeteta pravilnom nacinu
prehrane, sprjeCavate
razvoj zdravstvenih
problema u njegovoj
buduc¢nosti!

3

Djetetovo plakanje

i pokazivanje
nezadovoljstva nije
nuzno pokazatelj gladi!

Ne ucite dijete da
nezadovoljstvo
rieSava hranom i picem.

Ako je dijete

uredno jelo, mala je
vjerojatnost da je
gladno. Zasto ga

onda nutkati dodatnom
hranom?

Sokovi, zasladeni
Cajevi i slicni napitci,
keksici, Stapii i dr.,
imaju relativno nisku
prehrambenu
vrijednost, ali neSto
viSu energetsku
vrijednost. Dajudi
djetetu ovakve
proizvode, povecavate
udio Secera ili soli u
njegovom dnevnom
jelovniku. Zbog toga
moZe doci do stvaranja
povecane tjelesne
mase i povisene
potrebe za teku¢inom
(Sto opet rezultira
povecanim unosom
sokova i Cajeva).

Doznajte Sto muci
Vase dijete, zasto je
nezadovoljno. Zabavite
ga i zainteresirajte
igrom, pjesmom ili

Prekomjeran unos hrane, nepravilna prehrana Setnjom.

i rjeSavanje problema hranom, dovodi do jos vecih problema.
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Mamina maSta moZze svasta...
Mlije€¢no-zitna kasica ili mlije€no-zitno-voéna kasica

Sastoijci:

e 100 ml izdojenog majcinog mlijeka ili dojenackog mlije¢nog pripravka
e 50 gkuhanog griza

e 50 g kuhane kukuruzne krupice

Priprema:

Odvojeno skuhajte griz i kukuruznu krupicu u vodi, malo ohladite te pomije3ajte u zdjelici s
mlijekom. Dobili ste Zuto-bijeli griz za svoju bebu.

* Bijeli griz moZete obojiti dodatkom voca: borovnica, marelice ili jagode i napraviti viSebojnu kasSicu.

Mesno-povrtna kasica

Sastoijci:

e 30 g puretine

e 20 g kuhanog Spinata

e 60 g kuhanog krumpira

e 40 g kuhane mrkve

e 1 ¢ajna Zli¢ica maslinovog ulja

Priprema:

Povrce i meso zajedno skuhajte u vodi.

Procijedite i odvojeno izmiksajte.

U pola koli¢ine pire krumpira dodajte kuhani $pinat (zeleni pire).
Kuhanu mrkvu izmiksajte/izgnjecite i dobili ste 3 pirea

(bijeli, zeleni i narancasti). Meso i sve sastojke prelijte
maslinovim uljem ili maslinovo ulje moZete umiksati u pire.
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. v LX) . .
J jos koji. Belrwita, ; - _
X Sve Sto nam nasa priroda nudi, ‘b‘b
r\-e[x{!tu;' . voca i povrca plodove zrele,
njeguju i paze dobri ljudi,
da bebe rastu zdrave i vesele!
Voéno-mlijecéna kasica “Prvi zubi¢”

Sastoijci:

e 1/2 staklenke Bebivita kaSice jabuka s mangom

e 2 jusne Zlice instant kuhanih kukuruznih pahuljica

e 100 ml izdojenog majcinog mlijeka ili dojenackog mlije¢nog pripravka

Priprema:
Mlijeko pripremite prema priloZenoj uputi. U pripremljeno, ohladeno mlijeko dodajte instant
kukuruzne pahuljice i vo¢nu kaSicu. Dobro promijesajte.

Frape od breskve i banane “Madagaskar”

Sastojci:

e 100 ml Bebivita sok jabuka, mrkva, banana i breskva

e 1/2 staklenke Bebivita vocne kaSice breskva

e 100 ml izdojenog majcinog mlijeka ili dojenackog mlije¢nog pripravka

Priprema:
Mlijeko pripremite prema priloZenoj uputi. Pripremljeno i ohladeno mlijeko pomijesajte sa
sokom i vo¢nom kaSicom.

Voéna kasica s keksom “Zutokljunac”

Sastoijci:

e 2 jusSne Zlice usitnjenih Bebivita keksa za djecu

e 1/2 staklenke Bebivita vocne kaSice kruska viljamovka

e 50 mlizdojenog majcinog mlijeka ili dojenatkog mlijecnog pripravka

Priprema:
Mlijeko pripremite prema priloZenoj uputi te toplo prelijte preko usitnjenih keksa
i promijesajte. U ohladenu smjesu dodajte Bebivita vo¢nu kaSicu.

Voéna kasica s rizinim pahuljicama “Sayonara”
Sastojci:
e 100 g Bebivita kaSice fino voce jabuka s breskvom i bananom

e 2 julne Zlice rizinih pahuljica
e 70 mlizdojenog majcinog mlijeka ili dojenackog mlijenog pripravka
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Priprema:

Mlijeko pripremite prema priloZenoj uputi.

U pripremljeno, ohladeno mlijeko dodajte rizine pahuljice i Bebivita vo¢nu kaSicu.
Dobro promijesajte.

KasSica od mrkve s vo¢em “Zekoslav Mrkvic”

Sastojci:
¢ 50 ml Bebivita soka jabuka, breskva, banana i mrkva
e 1/2 srednje velike banane

Priprema:
Bananu usitnite vilicom. Prelijte Bebivita sokom i promijesajte.

Voéna kasica sa rizinim pahuljicama i sirom “Pahuljica”

Sastojci:

e 100 g Bebivita kaSice fino voce jabuka s breskvom i marelicom
e 1 jusna Zlica svjeZeg kravljeg sira

e 1 jusna zZlicarizinih pahuljica

e 50 mlvode

Priprema:

Vodu prokuhajte, pustite da se malo ohladi i zatim prelijte preko riZinih pahuljica. Sir dobro
promijesajte s Bebivita vo¢nom kaSicom, dodajte omek3ane riZzine pahuljice i sve zajedno joS
jednom dobro promijeSajte.

Voéna kasSica s dvopekom “Vrtuljak”

Sastojci:

e 1/2 staklenke Bebivita kaSice jabuka i banana

e 100 ml izdojenog majcinog mlijeka ili dojenackog mlije¢nog pripravka .

e 1 kriska dvopeka W _.i

e —

Priprema:

Mlijeko pripremite prema priloZenoj uputi.

Ohladeno mlijeko prelijte preko dvopeka, pustite da dvopek omeksa
i dobro promijeSajte. Dodajte vo¢nu kasicu.

Vocna salata “Sretna beba” S——

Sastojci: BE‘bl-Vlta ‘ Hﬂ“. l
e 1 judna Zlica Bebivita kaSice Sljiva - Foina 'F'ﬂ':a“

e 1 jusna Zlica Bebivita kaSice kruska viljamovka i 5

e 3jusne Zlice naribane jabuke A
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Priprema:
PomijeSajte sastojke i ponudite djetetu kod probavih smetnji (tvrda stolica).

Bundeva i piletina s kukuruznom krupicom “Guliver”

Sastojci:

¢ 1 staklenka Bebivita kaSice bundeva i piletina
e 100 ml povrtne juhe

e 1 &ajna Zlica kukuruzne krupice

Priprema:
Kukuruznu krupicu skuhajte u povrtnom temeljcu i ohladite. Ovisno o apetitu vaSeg djeteta,
dio ili cijelu koli¢inu pomijeSajte s Bebivita kaSicom.







Zahvala mamama

Hvala svim mamama koje su s nama podijelile svoja iskustva
i dopustile da ih objavimo.

Posjetite nasu Facebook stranicu facebook.com/bebivita.hr/
i pratite sve novosti, druZite se i dijelite svoje znanje i iskustva.
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