PREPORUKE ZA PREHRANU DOJENCADI | MALE DJECE

majcino mlijeko idealan je nacin prehrane dojenceta (u nemogudnosti
dojenja, iskljucivo upotrebljavati adaptirano mlijeko, u dogovoru s
pedijatrom)

s dohranom (svaki nemlijeéni obrok koji se daje dojencetu, npr. vode,
povrce, kasica od Zitarica) zapoceti u 5. mjesecu Zivota, postupno
uvodedi (svakih 4-5 dana) nove namirnice u malim koli¢éinama (1-2

ilicice) radi navikavanja djeteta i otkrivanja eventualne alergije (ocituje

se uobliku proljeva, koinog osipa, kailja, oteZanog disanja)

izhjegavati obrana kravlja mlijeka (s udjelom mlijetne masti manjim
od 3,2%) i po mogucnosti koristiti adaptiano mlijeko dotrece godine
Zivota djeteta

tijekom prve godine fivota za pice upotrebljavati prokuhanu vodu
upotrebljavati svjeie i sezonske namimice

ne dosoljavati hranu, osobito u prvih gedinu dana djetetova zivota
ne pretjerivati s unosom masnoca Zivotinjskog podrijetla i braina
izhjegavati Secer, slatha i gazirana pica

izbjegavatitzv. brzu prehranu (engl. fastfood)

redovito uzimati vitamin D prema uputama pedijatra adi sprecavanja
nastanka rahitisa

JO5 NEKOLIKO KORISNIH PREPORUKA

redovito vagati i mjeriti dijete kod pedijatra i pridriavati se svih
njegovih savjeta

obavijestiti pedijatra o eventualnim alergijama u obitelji

izh jegavati hranjenje na bogicu (kasicu davati na dicicu, a tekudinu iz
faie)

zube njeino dstiti dva puta na dan od pojavljivanjai provoditi

druge zaititne mjere prema uputama pedijatra ili stomatologa radi
sprecavanja nastanka karijesa

PREPORUKE ZA PREHRANU DOJILJA

unositi dnevno 2.700 kcal (unos manji od 1.500 keal dnevno te stresi
umor mogu smanjiti stvaranje mlijeka)

hraniti se raznolike i uravnoteieno, izhjegavati strogu vegetarijansku
prehranu

svakodnevno uzimati vise obroka svjeiegavoda i powrca

izhjegavati namirnice s konzervansima i zacinima te prevelik unos solii
Sefera

uzimati dovoljno tekutine (ne piti ni premalo niti prekomjerno)
Sto manje piti kavu i crni gaj

ne pusiti cigarete

ne konzumirati alkohol i druga sredstva ovisnosti

lijekove i dodatke hrani (vitamine, mineral e} uzimati prema preporuci
zdravstvenog osoblja

Detaljne informacije mozete dobiti u
Savfetovalistu za prehranu dojencadi
Cambierijeva 7, 51000 Rijeka

tel. 336-046
savjetovaliste@domzdravija-pgz.hr

Radno vrijeme:

ponedjeljak, srijeda, petak od 7 do 13 sati

utorak, cetvrtak od 13 do 19 sati
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KALENDAR PREHRANE DOJENCADI
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‘mjesec Zivota

6. mjesec Zivota MLIJEKO

0 uvesti 0 uvesti
VOCNU KASICU od m 0D POVRCA (mrkva,blitva,
svjeZeg voca (mrkva,|  tikvica s maslinovim uljem)
+ prema potrebi
MLIJEKO

_—_— e e —————————

KASICA 0D POVRCA EUJEI{U

(kao u 7. mjesecu)

+ USITNJENO MESO 3 X tiedno VOCE
(pileting, puretina, janjetina, kunit,

Zdrebetina)

_—_——

EUJEI{G KASICA OD POVRCA ili SVJEZI KRAVLJI SIR
" USITNJENO POVRCE ili JOGURT ili VRHNJE
KRUH ili DVOPEK CE : (kao u 9. mjesecu +poriluk, rajtica) ili TOPLJENI SIR ili SIRNI NAMAZ

S MLIJECNIM + USITNJENO MESO (kao u .
NAMAZOM I KASI mjesec) i USITNJENA RIBA (bijla i | /o e
D ZITARI plava) ili TVRDO KUHANO ZUMANCE

posli
12. mjeseca Zivota
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MLIJEKO
+

KASICA 0D ZITARICA BEZ GLUTENA
(kao u 5.mjesecu) ili postupno uvesti
KASICU OD ZITARICA S GLUTENOM
(pSenica/griz, jedam, djecji keks)
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MLIJEKO
KASICA 0D ZITARICA
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ELIJEKD
KASICA OD ZITARICA
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