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Dragi roditelji
Dragi skrbnici

Prva godina djetetovog Zivota oblikuje njegovo zdrav-
lie za cijeli zivot. Od pocetka trudnoc¢e do dobi od
4 godine poduzimaju se vazni koraci za zdrav razvoj.

Ova slikovnica prikazuje velicinu porcija posluzivanja
za malu djecu u drugoj i trecoj godini Zivota na teme-
lju svakodnevnih primjera.
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Na stranici 4 prikazan je primjer za jedan dan — od jutra
(simbol sunca) do veceri (simbol mjeseca). Male fo-
tografije navedene su za odgovarajuci obrok tijekom
dana.

Zahvaljujemo Bavarskom drzavnom ministarstvu za
prehranu, poljoprivredu i Sumarstvo za pruzanje foto-
grafija.

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

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



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Primjer za plan dnevnog hranjenja

Pahuljice sa zobenom kasom, bananom i mlijekom
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cherry rajcice '
+ ev. kruh |

rumpir, pinat i repicino ulje

Prirodni jogurt
s jagodama + ev.

hrskavi kruh od



Pice

Ogranicena konzumacija: voda iz slavine*, mineralna voda,
nezasladeni voéni ili biljni ¢aj

* U Svicarskoj se moze piti voda iz slavine. Okus i higijenski standardi su joj
besprijekorni.

Ogranicena konzumacija: maksimalno jednom dnevno 1 dI soka
(100 % voca, bez dodatka Secera) razrijedeno s jednakom koli¢inom

T

Nije prikladno za konzumaciju: sirup, limunada, vo¢ni sok, instant
djecji Caj i pice s kofeinom (npr.cola, ledeni Caj)

& =
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Jelo za obiteljskim stolom

Obroci u redovito vrijeme

Svom djetetu omogucite redoviti ritam jela i slobod-
nog vremena. U vecini su obitelji uobi¢ajena tri glav-
na obroka dnevno (dorucak, rucak, vecera) i jos dva
manja obroka prijepodne i poslijepodne. Odgovara li
ovaj ritam vasoj obitelji? Ako ne, zajedno sa svojim
djetetom pronadite svoj ritam. lzmedu obroka ne
smije se jesti ni piti.

Vrijeme glavnih obroka

Glavni obroci uvijek se sastoje od:

® povréa i voéa (sezonski, npr. krastavac, mrkva,
rajCica, komora¢, jabuka, grozde, marelice)

© gkrobnih namirnica (npr. kruh, Zitarice, krumpir,
tjestenina, riza, lec¢a, slanutak)

¢ proteinskih namirnica (npr. mlijeko, jogurt,
sirutka, svjezi sir Blanc battu, Svapski sir, sir,
meso, riba, jaje ili tofu)

© nezasladenog napitka (npr.voda, voéni Caj,
biljni ¢aj)

® malo repi¢inog ulja za pripremu

Za uravnotezeni obrok, povrce, voce i visoko Skrobna
hrana trebali bi na tanjuru zauzeti najviSe mjesta. Pro-
teinske namirnice potrebne su u manjim koli¢inama.
Meso ili riba, ili jaja ili tofu dolaze na stol samo jed-
nom dnevno. Preporucuju se tri porcije mlijecnih pro-
izvoda dnevno.

Meduobroci

Meduobroci se uvijek sastoje od:

® voéa i povréa (npr.jabuka, grozde, marelice,
krastavac, mrkva, rajcica, komorac)

¢ nezasladenog napitka (npr.voda, vocni ¢aj,
biljni ¢aj)

Voda iz slavine*
ili mineralna voda

Voéni/biljni ¢aj bez
Secera
* U Svicarskoj se moze piti voda iz slavine. Okus i higijenski standardi su joj
besprijekorni.

Ovisno o osjetu gladi, meduobrok se moze nadopuni-
ti Skrobnim proizvodom (npr.kruh, tost, kukuruzno
pecivo) i/ili mlijecnim proizvodom (npr. jogurt, sir).

Koliko je povréa i voéa potrebno djeci?

Preporu¢amo 5 porcija dnevno, od ¢ega 3 porcije po-
vréa i 2 porcije voc¢a Jedna porcija odgovara velicini
djetetove Sake. Poveéanjem dobi, ruke postaju sve
vece te tako i porcije povrcéa i voca s njima »rastu.
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Vjerojatno svaki roditelj zeli da njegovo dijete jede
uravnotezeno i raznoliko. Trikovi, prisile ili argumenti
poput »To je zdravol« nisu od velike pomodi ili su ¢ak
kontraproduktivni.
Pomoc¢i mogu sljedeéi savijeti:
Jedite zajedno Sto je ceS¢e moguce.
Odvojite vrijeme za obroke.
Budite svjesni svoje uloge kao roditelja. Davanje
prednosti, odbojnosti i postavljanje snazno utjecu
na prehrambene navike djeteta. Pokazite djetetu
Sto ocekujete od njega.
Potaknite dijete da isproba nepoznatu hranu. Cak i
ako vase dijete ne voli neku hranu, ponovno mu je
ponudite iduéeg dana. Cesto je potrebno visestru-
ko isprobavanje (najmanje osam puta) dok se nova
hrana ne okusi.
Kao roditelj odlucite Sto ¢e se nalaziti na stolu.
Obratite pozornost na zdravu promjenu.
VasSe dijete smije samostalno odluciti Sto i koliko
zeli jesti. Naime, djeca imaju dobar osjecaj za glad
i sitost. Nemojte prisiljavati dijete da jede.
Hranjenje se ne obavlja s naporom. Dijete nemojte
hvaliti ni kuditi radi pojedene koli¢ine. Radije ga
hvalite za pokusaj da samostalno jede.
Ne upustajte se u borbu za stolom. Ako djeca pri-
mijete da im se velika pozornost posveduje ako se
neckaju ili odbijaju hranu, ili im se ¢ak kuha nesto
novo, jednako ¢e se ponasati pri sliede¢em obroku.
Nemojte upotrebljavati hranu kao utjehu, nagradu
ili kaznu.
Pobrinite se da imate ugodnu atmosferu pri obroku.
Pristupite svojem djetetu s poStovanjem i humo-
rom.
Ukljucite svoje dijete u kupnju, pripremu ili postav-
lianje stola. Djeca u tome obic¢no jako uzivaju.

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

Letak »Prehrana dojencadi« (njemacki, francuski,
talijanski) Saveznog ureda za sigurnost hrane

i veterinarstvo BLV

Poveznica BLV za hranjenje dojencadi i male
djece (njemacki, francuski, talijanski)

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

Savjeti za uravnotezene meduobroke tijekom jutra
i popodneva

Hrana u zajednici, kultura stola:

PEP — Gemeinsam essen / Zehn wichtige
Erkenntnisse (njemacki)

Guide pratique. Alimentation et mouvement pour
enfants de 0 a 4 ans (francuski)

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

SavjetovaliSte za majke i oCeve
(njemacki, francuski, talijanski)

Adrese savjetnica za hranjenje
(njemacki, francuski)

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

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne www.gesundheitsfoerderung.ch

Tel. +41 31 350 04 04 Tel. +41 2134515 15

www.promotionsante.ch

office.bern@promotionsante.ch office.lausanne@promotionsante.ch www.promozionesalute.ch
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