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Dragi roditelji
Dragi staratelji

Prve godine Zivota deteta oblikuju njegovo zdravlje
do kraja zZivota. Od pocetka trudnoce do cetvrte godi-
ne zivota, uspostavljaju se osnove zdravstvenog ra-

zvoja.

Ova ilustrovana brosura daje primere dnevnih porcija
i njihove velicine za decu izmedu druge i trece godine
Zivota.
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Na 4. strani prikazan je primer dnevnog jelovnika — od
jutra (simbol Sunca) do mraka (simbol Meseca). Ma-
lim fotografijama obelezeni su odgovarajuci obroci u
toku dana.

Za ustupanje ovih fotografija zahvaljujemo Bavar-
skom ministarstvu za ishranu, poljoprivredu i Sumar-
stvo.

Gesundheitsforderung Schweiz projektom Miapas (nemaki, francuski, italijanski) u saradnji sa nacionalnim
partnerima radi na unapredivanju zdravlja male dece. U tu brisati svrhu, razvijeni su zajednicki osnovni
principi i pregled informacija za osobe koje se profesionalno bave decom najmladeg uzrasta. Pored toga,
donosiocima politickih odluka je takode skrenuta paznja na vaznost zastite zdravlja u najmladem uzrastu.

Gesundheitsforderung Schweiz je fondacija koju podrzavaju kantoni i osiguravajuca drustva. U skladu

sa svojim pravnim ovlasc¢enjima, ona inicira, koordiniSe i vrSi procenu mera za unapredenje zdravlja (Zakon
o zdravstvenoj zastiti, ¢lan 19). Fondacija je pod kontrolom drzave. Najvise telo za donosenje odluka je
savet fondacije. Poslovnica se sastoji od kancelarija u Bernu i Lozani. Svaka osoba u Svajcarskoj izdvaja
iznos od 4,80 CHF na godi$njem nivou za Zastitu zdravlja Svajcarske, $to joj se odbija putem zdravstvenog
osiguranja. Ostale informacije: nemaki, francuski, italijanski



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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Primer dnevnog jelovnika

Ovsene pahuljice, banana i mleko
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+ event. hleb J

Prirodni jogurt sa
jagodama + event.
hrskavi integra

n i krastavcem




Ishrana u 2. i 3. godini zivota 5

Napici

Uvelc prikladno: voda iz slavine*, mineralna voda, nezasladeni
vocéni ili biljni Caj

* U Svajcarskoj je voda iz slavine dobra za pi¢e. Ukusna je i higijenski besprekorna.

Prikladno u odredenoj meri: najvise jednom dnevno 1 dl soka
(100 % voce, bez dodatog Secera) razreden istom koli¢inom vode

]

Neprikladno: sirup, gazirani sok, vo¢ni sokovi, instant Cajevi za
decu i napici koji sadrze kofein (na primerkola, ledeni ¢aj)

& =
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Hranjenje za porodichom trpezom

Redovni obroci

Naviknite svoje dete na redovni ritam uzimanja hrane
i perioda kad se ne jede. U mnogim porodicama su
uobicajena tri glavna obroka (dorucak, rucak i vecera)
i dve male uZine prepodne i popodne. Da li ovaj ritam
odgovara VaSoj porodici? Ukoliko ne odgovara, u sa-
radnji sa detetom uspostavite precizni sopstveni ri-
tam koga ¢ete se pridrzavati. Izmedu obroka ne bi
trebalo jesti niti grickati.

Glavni obroci

Glavni obroci se uvek sastoje od:

© povréa, odnosno voca (u zavisnosti od godisSnjeg
doba, na primer, krastavca, Sargarepe, Ceri paradaj-
za, komoraca, jabuke, grozda, kajsije)

¢ prehrambenih namirnica bogatih skrobom (na
primer, hleba, zitnih pahuljica, krompira, testenina,
pirinca, soCiva, leblebije)

¢ prehrambenih namirnica bogatih belancevina-
ma (na primer, mleka, jogurta, surutke, tvrdog sira,
mladog sira, mesa, ribe, jaja ili tofua)

® nezasladenog napitka (npr. vode, voénog ili
bilinog ¢aja)

® malo ulja uljane repice za pripremu

Dobro izbalansirani obrok u najveéoj meri sadrzi povr-
¢e, voce i prehrambene namirnice bogate skrobom.
Namirnice bogate belanéevinama potrebne su u ma-
njoj meri.

Meso, ribu, jaja ili tofu bi na trpezu trebalo iznositi
samo jednom dnevno. Preporucuje se uzimanje tri
porcije mlecnih proizvoda dnevno.

Meduobroci

Prepodnevna i popodnevna uzina se uvek sastoje od:

© voéa ili povréa (npr. jabuke, grozda, kajsija,
krastavca, Sargarepe, Ceri paradajza, komoraca)

® nezasladenog napitka (npr. vode, vo¢nog ili
bilinog ¢aja)

Vocéni/biljni Caj
bez Secera

Voda iz slavine*
ili mineralna voda

* U Svajcarskoj je voda iz slavine dobra za piée. Ukusna je i higijenski
besprekorna.

U zavisnosti od toga koliko je dete gladno, prepod-
nevnoj uzini se moze dodati prehrambena namirnica
koja sadrzi skrob (npr. hleb, hrskavi hleb, kukuruzni
vafli) i/ili neki mlecni proizvod (npr. jogurt, sir).

Koliko je voc¢a i povréa deci potrebno?

Preporucuje se pet porcija dnevno, od toga tri porcije
povrcéa i dve porcija voca. Velic¢ina porcije odgovara
veli¢ini detetove Sake. Vremenom Sake rastu, a za-
jedno sa njima i porcije povréa i voca.
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Verovatno svaki roditelj Zzeli da se njegovo dete hrani
uravnotezeno i raznovrsno. Trikovi, prisila ili argumen-
ti poput »To je zdravo«, ne samo da ne pomazu, vec
su i kontraproduktivni.

Mogu Vam pomoci sledeci saveti:

Jedite zajedno Sto je ceS¢e moguce.

Odvojite vreme za obroke.

Kao roditelj, budite svesni svoje uloge uzora.
Sklonosti, odbojnosti i gledista jako utiCu na odnos
VaSeg deteta prema hrani. Licnim primerom
pokazite detetu Sta od njega ocekujete.

Ohrabrite dete da proba njemu jos uvek nepoznate
prehrambene proizvode. Ako mu se neki prehram-
beni proizvod ne dopada, ponovo mu ga ponudite
za nekoliko dana. To je ¢esto potrebno ponoviti
viSe puta (najmanje osam), pre nego Sto detetu
pocne da prija.

Posto ste roditelj, Vi odredujete Sta ¢e biti izneseno
na trpezu. Vodite racuna o raznolikosti i tome koliko
Su namirnice zdrave.

Vase dete sme da odlucuje Sta ¢e i u kojoj koli¢ini
pojesti. Naime, deca imaju odlican osecaj za glad

i sitost. Nikad ne prisiljavajte dete da jede (da poje-
de sve).

Ishrana nema nikakve veze sa efikasnosc¢u. Ne
hvalite, niti grdite dete u pogledu koli¢ine pojede-
ne hrane. Bolje je pohvaliti ga kad pokuSava da
jede samostalno.

Za stolom ne ulazite ni u kakve sukobe. Ako dete
shvati da ¢e plakanjem ili odbijanjem hrane privudi
paznju na sebe ili cak dobiti neSto drugo da jede,
ono ¢e se tako ponasati i tokom narednog obroka.
Hranu ne koristite kao utehu, pohvalu ili kaznu.
Vodite racuna o prijatnoj atmosferi tokom obroka.
Detetu se obracajte s poStovanjem i humorom.
Povedite dete sa sobom kad idete u kupovinu hra-
ne, ukljucite ga u pripremanje hrane i postavljanje
trpeze. Deca se ovome najcesce jako raduju.

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 213451515
office.lausanne@promotionsante.ch

Brosura »lshrana za bebe i malu decu« (nemacki,
francuski, italijanski) Savezne kancelarije za
bezbednost prehrambenih artikala i veterinarstvo
BLV

Letak »Hranjenje male dece« (nemacki, francuski,
italijanski) Savezne kancelarije za bezbednost
prehrambenih artikala i veterinarstvo BLV

BLV veza za ishranu odojc¢adi i male dece
(nemacki, francuski, italijanski)

Informativni letak Svajcarskog udruzenja za ishranu
SGE (nemacki, francuski, italijanski)

Saveti za balansirane prepodnevne i popodnevne
uzine

Jesti u zajednici, ponasanje za stolom:

PEP — Gemeinsam essen / Zehn wichtige
Erkenntnisse (nemacki)

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

Ponuda za decu i roditelje koju preporucuje
Gesundheitsforderung Schweiz (nemacki,
francuski, italijanski)

Saveti za roditelje (nemacki, francuski, italijanski)
Adrese nutricionista (nemacki, francuski)
Informacije o alergijama i netolerancijama na hranu
(nemacki, francuski, italijanski, engleski)

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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