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U prvim danima zivota...

"Za vecinu ljudi, imati dijete znaci veliku promjenu u Zivotu. To je cudesno
i revolucionarno iskustvo, ali istovremeno predstavlja i veliku obavezu.
Povecano radno opterecenje ponekad zasjenjuje uzivanje u Zivotu s novim
malim stvorenjem, ali je beba i vase najvece veselje. Da bi svakodnevna
rutina funkcionirala, vazno je pronaci tempo koji bebama daje sigurnost,
a roditeljima pruza mogucnost punoga Zivota. Zivot se u prvim danima
vecinom sastoji od spavanja i jela, tako da se rutine stvaraju oko obroka.

Hrana je na prvom mjestu, ne samo tokom prve godine, vec i tokom
cijeloga Zivota. Daje nam energiju i hranljive materije potrebne za Zivot,
te je bogat izvor inspiracije i Zivotnog elana. Za bebe, kao i za odrasle,
vrijeme obroka je vazna prilika za susret i podjelu svakodnevnih radosti
i briga.

Imate novog clana porodice. Iskoristite priliku za stvaranje vremena za
zajednicke obroke. I vi i vasa beba u tome cete uzivati!"

Margareta Winberg

MINISTRICA POLJOPRIVREDE

Dobre prehrambene navike 1 zdrav apetit sticu se u ranoj dobi zivota, a vi ste kao roditelj
odgovorni za poticanje mlade generacije na pravilan odnos prema hrani. Ljudi suo¢eni
s tom ulogom ponekad trebaju pomo¢ na tom putu, ¢emu je ova knjizica i namijenjena.
Majcino mlijeko ¢€ini pocetak od priblizno 50 tona hrane koju pojedemo tokom svoga
zivota. Maj¢ino mlijeko, ili odgovaraju¢a zamjena, najvaznije je u toku prve godine.
Nesto kasnije, dolazi vrijeme za prvu ¢vrstu hranu. Postoje mnoga nova jela, ukusi
1 sastavi za vasu bebu koje mozete isprobati, ali ne treba zuriti. U toku prve godine zivota
bebe, treba da odgodite davanje odredene hrane vasoj bebi. Razlozi za to su brojni. Vise
Na kraju ove knjizice nalaze se posebni savjeti za hranjenje beba u porodicama gdje
neko ima, ili je imao, ozbiljnu alergiju. Ako imate pitanja, ili ako naidete na neki problem,
slobodno kontaktirajte svoj centar za brigu o djeci (barnavdrdscentral, BVC).
Svaka beba je posebna, pa je zato vazno da imate povjerenje u sebe kao roditelja i da
pratite znakove koje vam daje vaSa beba. Znanjem i zdravim razumom uspjet ¢ete dati
vasoj bebi dobar pocetak u zivotu.

Sretno!
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Majcino mlijeko je prirodna hrana za novorodence. Ono je izvrsno
prilagodeno prehrambenim zahtjevima vase bebe, te sadrzi brojne sastojke
koji sluze kao zastita vase bebe od infekcija. Kad jednom zapo¢nu dojenje,
vecina majki uvida da je ono jako prakti¢no. Ako iz bilo kojeg razloga ne
mozete dojiti, postoje dobre zamjene koje daju vasoj bebi potrebnu energiju
1 hranljive materije.

Kako ¢u zapoceti dojenje?
Stvaranje mlijeka potice se sisanjem bebe na vasim grudima. Zbog toga
vas$oj bebi treba da omogucite sisanje neposredno nakon poroda. Nemojte
odustati od dojenja samo zato Sto nemate odmah priliku da bebi pruzite
dojku. Dojenje mozete poceti 1 mnogo kasnije. Postoje primjeri Zena koje
su pocele dojiti svoje usvojene bebe!

Koliko moja beba treba jesti?

Opcenito, bebe, kojima je omoguceno da jedu onda kada one to traze,
uzimaju onoliko koliko im je potrebno, te pravilno dobivaju na tezini. Ako
vasa beba CeSce sisa, stvara se vise mlijeka. Najbolje je bebi dozvoliti
sisanje sve dotle dok se sama ne odvoji od dojke. Ako vasa beba trazi jos,
nastaviti mozete s drugom dojkom. Inace, tu dojku mozete odmoriti do
sljedec¢eg dojenja. Posljednje mlijeko sadrzi najviSe masti i daje najvise
energije, a vjerovatno utice i na osjecaj zadovoljstva vaSe bebe. Zato ne
trebate previse zuriti sa zavrSetkom dojenja ili s promjenom dojke.

Tumacenje signala vaSe bebe

Dopustiti vasoj bebi sisanje onoliko ¢esto 1 onoliko dugo koliko ona to zeli,
moze za majku ponekad biti naporno. Nemojte ocajavati ako vasa beba u
pocetku Zeli sisati gotovo neprestano. To se obi¢no ustaljuje samo od sebe
nakon nekoliko sedmica. Kada je dojenje jednom zapocelo i, kako
upoznajete svoju bebu, bit ¢e vam, takoder, jednostavnije tumaciti razlicite
signale vase bebe i necete uvijek morati pruzati dojku. Nije pogresno davati
dojku kada vaSa beba stvarno treba "samo" bliskost ili utjehu. Ali, ako vam
se to Cini teSkim, ponekad moze biti dobro da pokusate zadovoljiti ove
potrebe na neki drugi nacin. Nadalje, dojka je slaba utjeha ako vasa beba
treba podrignuti ili treba Cistu pelenu.



Tablice visine 1 tezine

Tablicu visine 1 tezine vase bebe mozete da pogledate

s osobljem centra za brigu o djeci. Ova tablica je pomagalo
kojim mozete da provjerite raste li vasa beba onako kako
bi trebala.

Treba 1i bebi davati iSta drugo
osim maj¢inog mlijeka?

U toku prvih Sest mjeseci, sve Sto vasa beba treba pored
majcinog mlijeka su kapljice vitamina D, koje se po¢inju
davati u dobi od/oko 1 mjeseca. Ne trebate svojoj bebi
davati vodu, ¢ak ni u tropskom podneblju. Vasa beba
dobiva dovoljno tekucine iz majcinog mlijeka. Da biste
vaSoj bebi dali vremena za pocetak privikavanja na ostale
ukuse i sastojke, mozete joj poceti davati male zalogaje
druge hrane u dobi od oko 4-6 mjeseci.

Utice li ono §to jedem na moje mlijeko?

Za stvaranje dovoljne koli¢ine mlijeka, vazno je da pravilno
jedete 1 pijete. Vi dnevno proizvodite oko jednu litru mlijeka,
zato trebate piti oko jednu litru vise nego inace. Takode,
trebate jesti malo vise nego inace, ali ne toliko da dobijete
na tezini. Ne smijete ni gubiti na tezini. Male koli¢ine otrova
koje iz okoline primamo na razne nacine, spremljene su

u masnom tkivu. Ako smanjite koli¢inu hrane za vrijeme
dojenja, za proizvodnju mlijeka se koriste masti iz tijela.
To oslobada neke od sastojaka iz masnoca, koji zatim prelaze
u maj¢ino mlijeko. Stoga ne smijete drzati dijetu za vrijeme
dojenja. Iz istog razloga, trebate ograniciti potrosnju
slatkovodne ribe i masne ribe s isto¢ne obale Svedske.
Mozete jesti mnogo ostale ribe, jer je to dobra i zdrava hrana.
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Majcina konzumacija ribe za vrijeme dojenja

KO Jedite koliko zelite:
Bakalar, koljak (vrsta bakalara),
crni bakalar, list, piSmolj, osli¢,
skusu, pacificki losos 1 drugu ribu
s otvorenog mora, ali ne veliku
plocu. KO KO
Losos, zlatov¢icu, bjelicu 1 bjelici
srodnu ribu. K
Uzgojeni losos i prugasti losos.
Losos i haringu sa zapadne obale
Svedske. KO
Riblje proizvode kao §to su riblje
okruglice, riblji Stapici i
konzerviranu haringu. >

KO Jedite jednom mjesecno, ali
ne cesce:
Balti¢ku haringu 1 haringu iz
Balti¢kog mora i Botnickog zaliva.
Divlji losos 1 divlju pastrmku iz
Baltickog mora, Botnickog zaliva
1 Jezera Vanern. x> K
Divlju zlatov¢icu iz Jezera Vittern.

KO Izbjegavajte:

Grgec, Stuku, Stukoidne grgece,
sjeverni mani¢, jegulju i veliku

plocu. KO

Jetru od bakalara i manic¢a. KO

Alkohol 1 duhan

I alkohol i nikotin prelaze u majc¢ino mlijeko, te mogu naskoditi vasoj bebi.

Zbog toga, izbjegavajte alkoholna pica i duhan tokom razdoblja dojenja.

Sadrzaj nikotina u maj¢inom mlijeku je tri puta ve¢i nego u maj¢inoj krvi.

Ali, ako se stvarno ne mozete odrec¢i duhana, ipak je — uprkos opasnosti

od puSenja 1 uSmrkavanja — joS§ uvijek bolje za vasu bebu ako je hranite

dojenjem, zbog jedinstvenih svojstava maj¢inog mlijeka.

Koliko dugo mogu nastaviti dojenje?

Bebu mozete nastaviti dojiti onoliko dugo koliko to ona Zeli. No, jednom

kad je beba stara oko 6 mjeseci, majcino mlijeko treba nadopunjavati

drugom hranom kako bi se zadovoljile potrebe vase bebe za energijom

1 hranljivim materijama.

Umjetno mlijeko

Ako ne dojite, bebi moZzete dati umjetno mlijeko. Ako vaSe dijete ne

napreduje onako kako bi trebalo, vazno je da, zajedno s centrom za brigu

o djeci, ustanovite razlog. To moZe biti zato Sto dijete dobiva premalo mlijeka,

ali mogu postojati i drugi razlozi.



Privremeno dohranjivanje umjetnim mlijekom

Ako trebate maj¢ino mlijeko privremeno nadopunjavati umjetnim mlijekom,
ali zelite nastaviti 1 prehranu dojenjem, vazno je prvo ponuditi dojku. To je
u slucaju kad je vasa beba gladna i snazno Ce sisati, ¢cime se podstice
proizvodnja mlijeka. Ako potpuno prekinete dojenje, moZze ga biti tesko
ponovo zapoceti.

Ako vasoj bebi dajete umjetno mlijeko u flasici, postoji opasnost da ¢e
beba na dojci poceti pogresno sisati, jer je nacin sisanja drugaciji. To moze
dovesti do nedovoljnog podrazaja za proizvodnju maj¢inog mlijeka i
bradavice vam mogu postati bolne. Trebali biste da pokuSate svojoj bebi
dati njezino pripremljeno mlijeko iz lonc¢i¢a ili iz flaSice s mehkanim
grlom (skedflaska).

Na omotu umjetnog mlijeka opisano je kako mlijeko treba pripremiti
koristenjem pravih omjera. Centar za brigu o djetetu moze vam dati savjet
o tome kako trebate davati umjetno mlijeko i vrste mlijeka koje mozete birati.

Pokusajte uciniti da vrijeme hranjenja bude vrijeme spokoja i mira.

Iskoristite priliku za stvaranje topline 1 bliskosti.

Nemojte koristiti mlaku vodu direktno iz slavine

KoriStenje mlake vode direktno iz slavine za toplu vodu, moZe izgledati
prakti¢no kod pripremanja bebine zobene kase (vdlling) ili umjetnog
mlijeka. Medutim, ova voda moze biti zagadena hemikalijama ili
bakterijama iz bojlera i slavina. Zato je bolje koristiti vodu iz slavine za
hladnu vodu. Ako je, na primjer, voda stajala u slavinama preko noc¢i,
morate pustiti da tece neko vrijeme, prije nego Sto natocite hladnu vodu.
Ako imate vlastiti izvor, morate provjeriti kvalitet vode prije njenog
koristenja kao vode za pice ili kod pripremanja hrane za vasu bebu. Posebno
treba provesti provjere na bakterije, fluoride i radon. Kontaktirajte lokalnu
sluzbu za zastitu zdravlja i okoline (milj6- och hdlsoskyddsforvaltningen)
za dodatne informacije kod provjere ovakve vode.

Ako ste na putu, prokuhajte vodu za pice ako niste sigurni u njen kvalitet.
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Vec¢ina beba raste 1 napreduje na maj¢inom mlijeku 1/ili umjetnom mlijeku
tokom prvih Sest mjeseci svoga zivota. U dobi od 4-6 mjeseci, primjereno
je davati vaSoj bebi male koli¢ine ¢vrste hrane kao, na primjer, pire i kaSicu
(grot). Ovim bebi dajete moguénost da okusi razli¢itu hranu laganim
ritmom, te da se navikne na jela kaSi¢icom.

Pocetak s krompirom

Krompir ima blag ukus i dobar sastav. Zgnjecite
malo kuhanog krompira viljuskom i dodajte
majcino ili umjetno mlijeko kako biste ga
razrijedili. Na isti nacin zgnjecite korjenasto i drugo
povrce. Kasa saCinjena na riZinoj osnovi uobicajena
je u mnogim drugim kulturama, a takoder je 1 dobar
nacin za uvodenje ¢vrste hrane. Kada komadi
postanu veci, dobro je u pire umijeSati malo
masnoca, na primjer tekuc¢i margarin ili jestivo ulje.
Pire od povréa moze se napraviti u ve¢oj koli¢ini
1 zamrznuti, na primjer, u posudama za pravljenje
leda, te Cuvati u plasticnim kesama u zamrzivacu.

Ovaj metod moze biti praktican ako kupite tegle
ili konzerve s gotovim pireom, jer koristite samo
malu koli¢inu.

Hrana koja sadrzi glutein

Kad pocnete davati komadic¢e krute hrane, trebate, takode, bebi davati
hranu koja sadrzi glutein. To ¢e omoguciti vasoj bebi privikavanje na male
koli¢ine gluteina za vrijeme dok joS uvijek dobiva vecinu hranljivih materija
1z majc¢inog mlijeka. Glutein se nalazi u hrani koja sadrzi pSenicu u nekom
obliku. Malo gluteina nalazi se 1 u je¢mu, razi 1 zobi. Medutim, njegova
koli¢ina u zobi je minimalna. Zbog toga je vazno da vaSa beba, takode,
proba i pSenicu, jeCam ili raz, na primjer u kasi, hljebu ili tjestenini.

Kako bebi dati da proba ¢vrstu hranu?

Provjerite da pire nije previse vru¢. Bebu hranite malom kasikom. Vecina
beba ima problema s pravilnim uno$enjem hrane u usta 1 s njezinim gutanjem.
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Kad beba ponovo izbaci hranu iz usta, to nije zbog toga Sto se bebi ne
dopada, ve¢ zbog toga §to ona ne zna Sta treba uciniti i nije navikla na
cvrste sastojke. Jednostavno, trebate ponovo pazljivo pogurati kasicicu.
Ako vam se ¢ini da beba nerado prihvata hranu, bolje je s novim
pokuSajem pricekati sedmicu ili dvije, do trenutka kad vam se ¢ini da bebu
zanima hrana. Izbjegavanjem brisanja hrane oko usta za vrijeme hranjenja
omogucavate vasoj bebi ucenje koriStenja jezika i usana. Na taj ¢e nacin
koZa oko usana biti manje nadraZena.

Pomozite svojoj bebi na nacin usvajanja vaseg pozitivnog odnosa
prema novoj hrani. Sami probajte hranu i pokazite bebi da vam se dopada.

Koju koli¢inu treba davati?
U ranim danima dovoljno je ¥2 —1 ¢ajna kaSicCica, kasnije koli¢inu mozete
polako povecavati. Nastavite s istom hranom nekoliko dana.

Koje je najbolje vrijeme

za davanje Cvrste hrane?
Doba dana u kojem vasa beba proba hranu nije vazno.
No, kako uzorci ¢vrste hrane mogu postati prvo glavno
jelo vase bebe, mnogi ljudi smatraju da ih je najbolje
davati u doba rucka.

Vaznije od stvarnog vremena hranjenja jest da je vasa

beba razmjerno odmorena i da nije previse gladna. Sami
morate otkriti je li bolje ¢vrstu hranu davati prije ili nakon

dojenja. Mozda je bolje dati jednu dojku prije, a drugu
nakon davanja Cvrste hrane.
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Kada ¢vrsta hrana postaje obrok

Kada vasa beba Zeli ve¢e uzorke ¢vrste hrane, postepeno povecavajte koli¢ine
do malih obroka. Medutim, nastavite dojiti jednako Cesto kao 1 ranije. Pirei

1 kaSice ne trebaju zamijeniti majcino mlijeko, ve¢ ga trebaju nadopunjavati.
Nastavite s krompirom, korjenastim i drugim povréem kao temeljnim sastojcima
obroka, te postepeno dodajite meso, ribu, perad, jaja i mahunarke. Ne Zurite.
Dajte bebi vremena da se prilagodi novim ukusima. Neke bebe ih prihvataju
brzo, dok su druge sumnjic¢ave i trebaju probati novu hranu mnogo puta.
Nemojte prisiljavati bebu, ve¢ joj dajte novu hranu uz hranu koju ve¢
prepoznaje.

Poc¢nite s kuhanom hranom

Pocnite s kuhanom hranom ili duve€ima razli¢ih vrsta. Kad vasa beba bude malo
starija, naj¢esce oko 10—12 mjeseci, mozete zapoceti dodavati meso s lagano
pecenom hranom. S vremenom, vasa beba dobiva zube 1 pocinje zvakati. Tada
morate hranu jednostavno narezati noZem ili je naribati ribezom ili mikserom.
Bebe Cesto uz hranu vole i umak. On ima dobar ukus i daje hrani ugodnu gustocu.

Poslastice od voca 1 bobica

Dobro je, nakon druge hrane, bebi dati malo vo¢nog pirea ili zgnjecenih bobica.
Poslastice od voca 1 bobica sadrze vitamine kao $to su vitamin C, koji cijeli
obrok ¢ine kompletnim. Koristite svjeze voce 1 bobice. Na primjer, dajte maline,
borovnice, crne ribizle, banane, dinju, jabuku ili krusku u vidu vo¢nog pirea,
zgnje€enih bobica ili kompota (krdm, pirjano voce poja¢ano krompirovim
braSnom), odnosno cijelih komada voca kada vasa beba pocne Zvakati.

Gotova hrana kao alternativa

Gotova dje¢ja hrana moze se koristiti kao alternativa i dodatak domacoj hrani.
Ona moze biti prikladna, na primjer, kad ste na putu ili kad vam se zuri. Mnogi
roditelji male djece obi¢no koriste kombinaciju domace hrane i gotove hrane.

Pice za vrijeme jela
Ako uz obrok dojite, uz hranu bebi ne trebate davati nikakvo drugo pice. Inace
su umjetno mlijeko, odnosno voda, dobro pice za vrijeme obroka. Bebi dajite
da pije pomocu kasicice, iz ¢aSe ili Soljice, tako da izbjegnete rizik "takmicenja"
flaSice za hranjenje s dojenjem.
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Doruc¢ak — Lagani obroci — UZina

Ako nastavljate dojenje, jutarnji obrok je najces¢e onaj kod koga imate
najvise mlijeka i u tom slucaju nema razloga za uvodenjem druge hrane za
dorucak. Ako vasa beba sjedi s ostatkom porodice za vrijeme jela, mozete
Jjoj dati mali sendvi¢ radi drustva. Obicno jo§ neko vrijeme moZete nastaviti
da temeljite lagane obroke na maj¢inom mlijeku.

Dorucak, lagani obroci i vecernji obroci obi¢no se sastoje od iste vrste
hrane, mozda kasSice za bebe u $oljici ili zobene kase. Kada vasa beba zeli
jesti vise, te kada moze zvakati, raznovrsnost mozete posti¢i komadima
sendvica ili s malo voca, odnosno bobicama.

Kasica (Grot) — brza hrana za svakog!

Zobena kasa (grdr) je prikladna za dorucak, lagane obroke i vecernje
obroke, kako za odrasle, tako i1 za djecu. Za djecu je najbolja obogacena
kaSica, jer daje puno visSe vitamina i minerala nego kasSice pripremljene kod
kuce. Da biste bebi omogucili privikavanje na razli¢ite ukuse i gustocu,
trebate da 1 dalje ponekad dajete domacu kaSicu. Ako imate mikrovalnu
pe¢, kaSicu mozete pripremiti na samom tanjiru, ali je takoder mozete brzo
pripremiti 1 na Sporetu, u tavi. Za promjenu koristite razliite vrste kaSica.
Djecji obrok napravljen od Y2 dl pahuljica je najces¢e dovoljna koli¢ina.
Domacoj kaSici dodajte 1 Cajnu kasSicicu tekuceg margarina ili jestivog ulja.

Ako dojite ili dajete bebi umjetno mlijeko prije ili nakon obroka, u kaSici
ne morate da koristite mlijeko. Umjesto toga, mozete je razrijediti s malo vise
vode. Ako zelite, mozete, takoder, posluziti kaSicu s izdojenim majcinim
mlijekom, umjetnim mlijekom ili s malo obi¢nog mlijeka.

Zobena kaSa za bebe (Villing)

Instant zobena kasa za bebe (vdlling) kao 1 instant kaSica, obogacene su
vitaminima 1 mineralima. Izmedu ostalog, ovi proizvodi sadrze mnogo
zeljeza. Za bebu moze biti teSko dobiti dovoljnu koli¢inu Zeljeza.

Ako bebi dajete zobenu kasu u flasici, postoji rizik takmicenja s dojenjem.
Zbog toga moze biti bolje da dajete bebi zobenu kasu iz Soljice ili tanjira
pomocu kasSic¢ice. Takoder, zobena kasa ne smije zamijeniti glavno jelo.



Uzimaju¢i zajedno, dnevno ne bi trebalo biti vise od tri obroka s kaSicom,
odnosno obroka s dje¢jom zobenom kasom.

Mlijeko, kiselo mlijeko 1 jogurt
Mlijeko je bogato bjelan¢evinama, vitaminima i mineralima, te je prirodni
dio naSeg Svedskog nacina prehrane. Edu ostalog, mlijeko sadrzi mnogo
kalcija, koji je potreban za izgradnju kostiju. Medutim, mlijeko sadrzi malu
koli¢inu zeljeza. Ako se velik dio nacina prehrane vaSe bebe sastoji od
mlije¢nih proizvoda, javlja se opasnost da beba ne uzima dovoljno hrane
bogate zZeljezom. Odgodite davanje mlijeka za pice 1 vecih koli¢ina kiselog
mlijeka 1 jogurta, sve do kraja prve godine. Medutim, nema primjedbi na
male koli¢ine pri kuhanju 1 u kaSicama. S druge strane, ne biste trebali da
predugo cekate s uvodenjem ovih proizvoda, jer kasnije moze biti teze
priviknuti bebu na nove ukuse. Mlijeko 1 mlije¢ni proizvodi su vazni izvori

hranljivih tvari za stariju djecu.

Mali sendvici

Kada vasa beba po¢ne zvakati, komadi¢e kruha mozete postepeno
zamijeniti malim sendvi¢ima. U pocetku je za vasu bebu laksSe ako
odrezete koru. Koristite namaz koji ne spada s hljeba. Narezite sendvice na
komade kako biste bebi olaksali samostalno hranjenje.

Djeca mogu lako dobiti proljev ako u na¢inu prehrane imaju previse
vlaknastih materija, te zbog toga pocnite s bijelim hljebom. Kada vasa
beba malo naraste, ponudite joj razlicite vrste hljeba.
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Vazno je znati

Bebe trebaju viSe masti u prehrani

Odraslima se obi¢no savjetuje da ne jedu previse masti.
S druge strane, djeca u prehrani trebaju relativno vecu
koli¢inu masnih sastojaka. Lagani proizvodi i
proizvodi s malo masti se, zato, ne preporucuju djeci.
Hrani koju kuhate za bebu dodajte 1 ¢ajnu kasicicu
masnoce po obroku. Koristite masno¢u mekanog
sastava, kao Sto su tekué¢i margarin ili ulje.

Zacini 1 so
Hrana treba biti ukusna i poticati na jelo. To se isto
odnosi i na hranu za bebe. Ipak, budite oprezni sa soli.
Bubrezi vase bebe nisu potpuno razvijeni sve do dobi
od jedne godine i zato se ne mogu boriti s previse soli
u prehrani.

Crveno-narandzasto voce 1 povrée

Neke bebe mogu da reagiraju na crveno-narandzasto
voce 1 povrée kao $to su jagode, paradajz, Sipak 1 pa-
prika. To se naj¢eS¢e pokazuje u vidu crvenih tackica
oko usta, ili kao nadrazena koza. Reakcije poput ove
obi¢no nisu zbog alergije. Pricekajte neko vrijeme

1 onda pokusajte ponovo s malim koli¢inama, kada
vasSa beba bude malo starija.

Odgoda davanja odredene hrane

Od otprilike 810 mjeseci, bebi mozete davati ve¢inu
hrane koju jedu ostali ¢lanovi vaSe porodice, ali ¢ekajte
s davanjem odredene hrane dok vaSa beba ne navrsi
jednu godinu.

* Bebe ne bi smjele da jedu med, jer moze sadrzavati
spore koje mogu da se razviju u bakterije, a koje, opet,
mogu da proizvedu opasni otrov u crijevima.
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* Vece koliCine Spinata, cvekle, celera, koprive 1 blitve
bebe ne bi smjele jesti u prvoj godini zivota. Ovo povrée
sadrzi vecu koli¢inu nitrata koji moze da prede u nitrit,
koji, opet, moze da sprijeci protok kisika u beba.

* Postoji rizik da se komadici oraha i kikirikija zaglave
u bebinom grlu. Izbjegavajte davanja oraha i kikirikija
bebama i maloj djeci.

Seéer
Seéer koristite §tedljivo, jer daje samo prazne kalorije —
bez vitamina ili minerala. Mnogo je skrivenog Secera u,
na primjer, dzemu, ukuhanom vocu i marmeladi,
aromatiziranim jogurtima i aromatiziranom kiselom
mlijeku, sladoledu, biskvitima i komercijalno
proizvedenim kompotima (krdm). Ako svojoj bebi,
umjesto zgnjecenih bobica, zelite dati kompot, bolje
napravite kompot sami, s manje Secera.

ZaSecerena pica kao na primjer negazirana 1 gazirana
pica, kasasti sok od Sipka i slatki sok (nektar), takoder,
sadrze vecu koli¢inu Secera. Takva pica mogu uciniti da
vasa beba ocekuje da i sva druga pic¢a moraju biti slatka.
Umjesto toga, ponudite vodu za ublazivanje zedi.

Kada bebin stomaci¢ nije u redu

Ako vaSa beba dobije zatvor ili proljev, mozete kontaktirati
centar za brigu o djeci ili ljekarsku ordinaciju za pomo¢

1 savjet.
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Ko odlucuje o koli€ini 1 vrsti hrane?

Primarno trebate razmisljati o tome koju hranu dajete svojoj bebi. Pruzite
mogucnost svojoj bebi da okusi i nauci da voli razli¢itu hranu. Medutim,
vaSa beba sama osjeca koliko joj treba hrane. Ponekad ¢e vasa beba pojesti
neSto manje hrane, ali ¢e to prirodno nadoknaditi u nekoj drugoj prilici.
Dugoro¢no, bebe normalnog rasta, same uzimaju dovoljno hrane. Sve dok
vasa beba raste i normalno se razvija, vrlo rijetko ima razloga za zabrinutost.

Dva kuhana glavna jela dnevno

Za zadovoljenje bebinih potreba za vitaminima 1 mineralima, lakSe je ako
svojoj bebi dajete dva kuhana glavna jela dnevno. Uz ustaljeno vrijeme za
obrok, 1 djeca 1 odrasli ¢e lakSe pojesti potrebnu koli¢inu hrane. Pravilnost
znaci da vasSa beba zna Sto ocekuje 1 osjeca se sigurno. Vasa beba voli
drustvo ostalih ¢lanova porodice tokom obroka. Kod uklapanja drugog
glavnog jela pomaze kad vasa beba uzima manje majc¢inog mlijeka, a vise
obic¢ne hrane.

Privla¢no posluZena hrana

Razmislite i o tome kako servirate hranu. Svi imamo ve¢i apetit ako je
hrana servirana mastovito i privlacno, u mirnom okruzenju. To vrijedi i za
odrasle i za djecu. Hrana bi morala biti neSto pozitivno i vrijeme obroka
prilika za susrete 1 druzenje. Odrasli daju primjer, a bebe rade ono §ta i mi,
a ne ono Sta im mi kazemo. Vrijeme obroka je dobra prilika za ucenje
mnogih razli€itih stvari.

Izbjegavajte "grickanje"
Bebe treba da jedu ¢esce od nas odraslih, ali stalno "grickanje" nije dobro
ni za zube, a ni za apetit.

Predlozene Seme za jela

Ovdje su primjeri dnevnih jela tokom prve godine. Namjera je da vam se
pomogne u pronalazenju tempa koji ¢e se uklopiti u navike ostalih ¢lanova
porodice, a ne nesto Cega Cete se morati drzati do najsitnijih detalja.
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Dobri sirovi sastojci
su kljuc dobre
| kvalitetne hrane.

Hrana koju zelite da spremite
treba da bude brzo ohladena,
na primjer u kupki od hladne vode.

Spremite hranu u frizider ili
zamrzivaC — ne na sobnoj
temperaturi.

Odmrznite zamrznutu
hranu u frizideru.

Dobro podgrijte ostatke.
Povremeno promijesajte.

Nikada ne spremajte
hranu koju vasa beba nije
pojela do kraja.



Stvari koje treba da zapamtite
kod pripremanja hrane

Vrlo Cesto je prakti¢nije odjednom pripremiti vece koli€ine hrane. Time
Stedite 1 vrijeme i novac. Medutim, vazno je pravilno pripremati hranu
kako biste izbjegli razvoj Stetnih bakterija. Djec¢ji imunitet se joS nije
razvio, tako da su mnogo osjetljivija od odraslih na bakterije koje mogu
prouzrokovati zeluc¢ane tegobe.

Pazljivo operite sude kada koristite razli¢itu hranu, na primjer, meso
1 povrée ili sirovu 1 kuhanu hranu. Koristite razli¢ite daske za rezanje mesa,
povr¢a 1 hljeba. Ovo je posebno vazno kod pripremanja piletine. Takode,
vazno je da se pile dobro skuha. Sokovi su potpuno bistri 1 prozirni kada
je pile potpuno skuhano. Ako koristite mljeveno meso, neka bude svjeze
mljeveno. Spremite ga u frizider. Zamrznite mljeveno meso ako ga necete
kuhati isti dan kada ste ga kupili. Kao i piletina, i mljeveno meso mora biti
dobro skuhano.

Spremiti ili baciti?
Hrana koju zelite da spremite moze biti brzo ohladena u hladnoj vodi. Ako
ostavite hranu na sobnoj temperaturi, bakterije se mogu razviti i hrana moze
uzrokovati probavne smetnje. Bacite hranu koju vasa beba nije pojela do
kraja i nikada nemojte da stavljate kaSicicu, koja je bila u ustima vase bebe,
u hranu koju zelite da spremite. Stavljajte manje koli€ine na tanjir, pa Cete
tako manje hrane morati da bacite.

Odmrzavanje 1 grijanje hrane

Ako duboko zamrznutu hranu polako odmrzavate u frizideru, i ukus
1 sastojci bit ¢e sacuvani.

Dobro podgrijte ostatke, posebno ako koristite mikrovalnu pec.
Povremeno promijeSajte tokom podgrijavanja, kako biste bili sigurni da
se cijeli sadrzaj temeljito podgrijao. Nakon toga, ostavite da se hrana malo
ohladi kako se beba ne bi opekla.
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Ako neko u vaSoj porodici
ima ozbiljnu alergiju

Broj ljudi u Svedskoj koji pate od alegrija je u porastu a uzroci nisu posve
poznati. Naslijede igra veliku ulogu u razvoju alrergija. Ako djetetovi roditelji
ili rodaci imaju ili su imali za vrijeme viSe godina, ozbiljnu alergiju i od nje
se lijecili, postoji veliki rizik da ¢e vasa beba takode biti alergicna. Moguce
je sprijeciti alergiju pazljivim izborom hrane, pogotovo one za koju je poznato
da cesce izaziva alergijske reakcije. Dojenje se, takoder, smatra na¢inom
smanjenja ili odgadanja nastupanja alergija, barem tokom prvih mjeseci.

Alergija na bjelancevine i1z kravljeg mlijeka
Nije neuobicajeno da bebe reagiraju na bjelancevine iz kravljeg mlijeka. Bebe
zahvacene alergijom reagiraju povra¢anjem, imaju proljev, gréeve i osip kada
prelaze s maj¢inog mlijeka na umjetno mlijeko ili ostale produkte bazirane na
kravljem mlijeku. Alergija obi¢no nestaje kad je beba malo starija. * Savjet
porodicama s alerijama se je promijenio od vremena pissanja prve Svedske
verzije ove brosure (1999). Tekst u ovoj verziji zbog toga nije posve isti.

Reakcije na kikiriki 1 orahe

Neke bebe su alergi¢ne na kikiriki i orahe i ¢esto imaju ozbiljne reakcije.

Cak mogu reagirati na prasinu od oraha. Zato djeca u porodicama s alergijama
ne bi smjela da jedu kikiriki i1 orahe prije Cetvrte godine zivota. Tokom trajanja
perioda dojenja majkama se preporucuje izbjegavanje kikirikija. *

Procitajte deklaraciju o sadrzaju!
U slucajevima alergije i1 preosjetljivosti, vazno je da pazljivo procitate
deklaraciju o sadrzaju, jer jaja, mlijeko, soja, orasi 1 kikiriki 1 slicno mogu
biti sastojak hrane. Uvijek kontaktirajte centar za brigu o djeci ili ljekarsku
ordinaciju ako primijetite ili posumnjate da je vasa beba alergi¢na na neku

hranu.







Ova knjizica je za vas roditelje koji imate bebu odnedavno i imate mnogo
pitanja. Na svako pitanje ovdje nije odgovoreno, ali ¢ete uspjeti da

pronadete odgovore na pitanja o hrani tokom prve godine Zivota vase bebe.

I majke 1 o€evi ¢e imati korist od ovih informacija. Naravno, majke su
odgovorne za hranjenje tokom prvih dana, tako da je prvi dio namijenjen
uglavnom njima, ali o€evi Ce, takode, imati koristi od toga da saznaju
nesto o dojenju. Kada dode vrijeme za prvu ¢vrstu hranu, ocevi ¢e biti

u mogucénosti da daju bebi dobar primjer kad je hrana u pitanju. Ova

knjizica tako moze biti dobar savjetnik.
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Prvi uzorci ¢vrste hrane sastoje se od zgnjecenog
krompira ili zgnjecenog korijenastog povrca. Kasica
je takoder dobra za pocetak. MoZete postepeno
da dodajete krompire, korjenasto povrée 1 drugo povrée
s mesom, ribom ili piletinom uz dodatak umaka.
Ovo ¢ini obrok kompletnim.

BOSNISKA

Pire od krompira

1 krompir

1 ¢ajna kaSicica margarina ili ulja
malo izdojenog maj¢inog mlijeka
ili obicnog mlijeka

Ogulite krompir 1 nareZite ga na kriske. Stavite ga u tavu

1 dodajte toliko vode da prekrije kriske. Pustite da lagano vrije
dok krompir ne omekSa. Zgnjecite ga viljuSkom. Pomijesajte

s 1izdojenim mlijekom, obi¢nim mlijekom ili s malo vode u kojoj
ste kuhali krompir. Dodajte margarin ili ulje.

Krompir se, takode, moze kuhati 1 u mikrovalnoj pe¢i. Drzite
ga u peci oko 1 ¥2 minut.

[ J . ° /4
I I J 1 ostalog povrca

: : Na isti nacin kao Sto pripremate pire od krompira, mozZete

OJ a S e J e I l 0 Sta V I l O pripremiti pire od, na primjer, mrkve, pastrnjaka, prokulice,

karfiola, slatkog kukuruza i zelenog graska.
[ ]

rl r em a Ako je povrée teSko zgnjeciti kaSikom, mozete ga protisnuti

p p kroz presu za bijeli luk ili kroz sito. Ako pripremate vece

koli¢ine, prakti¢niji je univerzalni kuhinjski aparat.

Meso, riba 1 perad MijeSano povrcée s mesom

Velika koli¢ina, dovoljna za 15-20 obroka: Drugi jednostavan nalin pripremanja
(1 obrok je oko 2 kaSike odnosno 40 ml) kompletnog obroka za vasu bebu je
pripremanje mijeSanog povréa s mesom.

400 g oéiﬁéenog mesa, ribe 1li piletine Tako uzmete, na primjer’ 1 kr()mpir, 1dl
(kopar ili perSun) mijeSanog povrca, nekoliko kaSika kosanog
1/2 supe u kocki mesa, ribe ili piletine i 1-2 kasi¢ice tekuceg
4-5 dl vode margarina ili ulja.

Razrezite ribu ili pile na komade 1 pustite da
titho vrije u supi dok ne bude potpuno kuhano.
Bolje je koristiti manje slanu supu u kocki

1 skuhati je s neSto viSe vode nego §to je

Mijesajte do Zeljene gustoce.

Savjet. Nekoliko zamrznutih ribljih

navedeno na omotu. Umak okruglica, par kasika jetrene pasStete ili
- , 1-2 obroka komad kobasice treba samo podgrijati
Kad prokuha, zgnjecite kosano meso pomocu u mikrovalnoj peci ¢ime postaju idealna

kasSike. Ribu mozete zgnjeciti i kasnije. Ribu .
oy J 1 dl kocke od mesa ili povréa hrana za djecu.

mozete naribati na ribez ili sitno isjeckati

u univerzalnom kuhinjskom aparatu. I Cajna kasicica pSenicnog brasna

. e B Jelo koje zelite sacuvati, treba brzo
) . ) o 1 Cajna kaSiCica margarina ili ulja L . . _
Dodajte supu ili umak kako biste postigli (kopar ili perSun) ohladiti 1 zamrznuti u porcije prikladne
zeljenu gustocu. veli¢ine, na primjer u posudi za ledene
kocke.

PromijeSajte tekucinu 1 brasno. Zagrijte uz

mijeSanje. Neka vrije nekoliko minuta. Ob
roK zavrsite poslasticom

Dodajte margarin ili ulje. kao §to je voce nastrugano
(’ kaSikom 1ili zgnjecene bobice.
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