Zdrava hrano
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Zitne kade:
sadrze zdrave ugljene hidrate, koji ¢e
detetu dati potrebnu energiju za dnevne
aktivnosti, gvozde i druge minerale i
vitamine, kao i vlakna. Dodajte u kasu malo
iseckanog svezeg voca (bananu, jagode) i
imacete idealan dorucak za dete.
Jaje:
odlican izvor belancevina i gvozda.

2drava uzinag
za dete

Ono sSto dete jede ne utice samo na njegov
neposredni rast i razvoj,
nego i na celokupno zdravlje tokom Zivota.

dica zivi u loSim stambenim uslovima,
diti da dete dobije bar jedan obrok
e pripremljene hrane i 1/2 | mleka
dnevno.

Pri hranjenju vodite racuna o detetovoj
bezbednosti!

jte davati detetu kikiriki, semenke, cela zrna
i bobicastog voca, kokice, tvrde slatkise.

jede u prisustvu odrasle osobe. Treba
a da hrana ne bude previse vruca.

Jelounik za malo dete

Kada dete napuni jednu godinu,
vreme je da postepeno prede na porodi¢nu
ishranu. Dete ¢e prelazak na hranu koju jedu ostali
ukucani razumeti kao znak pripadanja porodici.

Ne zaboravite, maliSani oponasaju ono sto
radimo, nikada ono sto kazemo!

Dajte detetu hranu koju i vi jedete, ali bez
dodatne soli i za¢ina. Dete treba da ima tri
glavna obroka, a izmedu obroka potrebne su
mu jo$ dve manje uZine.

Najuvaznije hranljive
materije za decu:

1. Kalcijum — mleko, jogurt, sir, spanac, pasulj,
grasak, sardine, susamove semenke

2. Belancevine — meso, sir, jaja, biljna hrana
(pasulj, socivo, Zitarice)

3. Vlakna — voce, povrde,

proizvodi od celog zrna Zitarica

4. Antioksidansi — voce i povrce jakih boja
(spanad, sargarepa, paradajz)

5. Gvozde — meso, Zumance, zeleno povrce



Hako izbeci
zamke

Umesto toga, treba da se trude da daju deci
hranu bogatu kalcijumom, gvoZzdem, vlaknima.
Nemojte dosoljavati hranu za dete (odrasli mogu
sebi kasnije da posole jelo). U ishrani su potrebne
male koli¢ine soli, i to soli obogacene jodom, jer
je jod neophodan za rast i razvoj.

Nemojte deci davati velike koli¢ine
slatki$a i zasladenih napitaka.

Deca vole hranu iz prodavnice: Sarene bom-
bone, zasladene sokove, razne grickalice. Osim
Sto sadrZe previSe Secera i soli, ove namirnice

imaju u sebi i puno vestackih boja, aromai

zasladivaca, koji su Stetni za nase zdravlje.
To su takozvane ,prazne kalorije“, sastojci bez
hranljive vrednosti.
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Ovakve navike u ishrani takode su i veoma

skupe - za isti novac moze se pripremiti mnogo
zdravija i korisnija hrana za celu porodicu.

o SNAINI 0D POETKA
Roditelji, YL Lok PCA

razmislite!

Postujte potrebu deteta da izabere Sta ce, . ’
kada ¢e i koliko ¢e da jede — nijedna pojedi- PROGRAM 2A DECU I PORODICU

nacna namirnica nije neophodna!
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Sagledajte Sta je dete jelo tokom duzeg snozn. od pocetko

perioda (nedelja ili mesec dana), a ne samo u

proteklih nekoliko dana. DAM LEH PHARA

Iskoristite vreme obroka za porodicno
okupljanje, za smejanje i razgovor sa detetom.

Dajte dobar primer detetu - jedite zdravu ‘
hranu i uZine.

Ne ulazite u okrSaje sa detetom oko hranje-
nja; tako cete spreciti ,,borbu za vlast” sada
kao i probleme u ishrani kasnije.

Ne koristite hranu kao nagradu i kaznu.

Podsticite samostalnost deteta u jelu.

ToleriSite nered koji dete pravi dok pokusava
da jede samostalno.

ishrano
malog detetao

Planiranje
Izbegavanje zamki




