Nacrt uvajanja goste hrane
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1zkljuéno dojenje ali mle¢na formula
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Za najpomembnejse v Zivljenju.
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Uvajanje goste hrane” Gosta hrana oS TpTe uva]anjeﬂdmZInSk'h
obrokov’

Dojenje — dokler si tega Zelita mati in otrok

HiPP 3 po potrebi, Otrosko mleko

Ce ne dojite: mle¢na formula HiPP 2 po potrebi . .
od 1. leta starosti naprej
Zajtrk Muesli/kruh & mleko
Dopoldanska Zitno-sadna kasica dli Zitna kasica
Materino mleko
ali 1. teden: zelenjavne kasice Tedenski izbor: 5 mesnih obrokov,
Kosilo - .. 2. teden: kasice iz zelenjave in krompirja ali riza 1ribji obrok, 1 brezmesni obrok,
mlecni prlpravek Od 3. tedna dalje: kasice iz krompirja, zelenjave in mesa sadje kot sladica.
Popold.anska Zitno-sadna kagica ali Zitna kasica
malica
Vecerja Mleéno-zZitna
) Muesli/kruh & mleko
Pijaca Za ob¢utljivimunski sistem
e Materino mleko je naravno malo alergeno in vsebuje dragocene zascitne snovi, ki krepijo imunski

¢ Na zaletku uvajanja goste hrane lahko otroku zagnete ponujati
vodo. Koli¢ino postopoma povetujte, ko uvajate vse ve€ gostih

obrokov.
e\ drugi polovici prvega leta otrok potrebuje priblizno 400 ml

tekocine, vklju¢no z mlekom.

sistem vasega otroka. Otroci s povecanim tveganjem za alergije naj bi bili, e je mogoce, v prvih 4-6
mesecih Zivljenja izkljuéno dojeni.
e Dohrano uvajajte postopoma, eno novo Zivilo naenkrat.

Pomembno: izklju¢no dojenje v prvih stirih do 3estih mesecih je za vasega otroka najboljse. Ce ne dojite, priporocamo mle¢no formulo HiPP, prilagojeno otrokovi starosti.

‘Zacetek uvajanja goste hrane je vedno odvisen od individualne razvojne pripravljenosti vsakega otroka in je mogo¢ najzgodneje po dopolnjenem 5. mesecu starosti. Mle¢ne obroke nadome3¢ajte postopoma
zagnite z nekaj zlickami hrane, nato pa ponudite mleko, da potesite otrokovo lakoto. Ko otrok dobro sprejme celoten obrok, ta nadomesti en mle¢ni obrok. Cas uvajanja posameznega obroka lahko prilagodite
svojim potrebam in otrokovemu dnevnemu ritmu. “Otro3ska hrana naj bo blago zaginjena, lahko prebavljiva in neZno pripravljena. Postopoma lahko otroku ponudite tudi druzinsko hrano.



Ne obstaja enoten as za zaletek uvajanja goste hrane, saj se vsak dojencek razvija
v svojem ritmu. Zacetek uvajanja goste hrane je vedno odvisen od individualne
pripravljenosti otroka in je mogo¢ najzgodneje po dopolnjenem 5. mesecu starosti.

Otrok je pripravljen na uvajanje goste hrane, ko:
lahko samostojno in pokon&no drZi glavico
kaZe zanimanje za hrano
viSe nije zadovoljno samo s mlijekom

Ce niste prepricani, ali je vaz otrok pripravljen na uvajanje goste hrane, se posvetujte s
pediatrom ali patronaZno medicinsko sestro.

Tudi otroci, pri katerih obstaja tveganje za alergije, lahko poskusijo vso hrano. Alergene
zivila, kot so jajca dliribe, je treba zavestno vklju€evati v prehrano. Nova Zivila uvajajte
pocasi in eno za drugim, da boste lahko spremljali njihovo prenasanje.

PotrpeZljivost: hranjenje z Zlicko je nekaj povsem
novega, zato svojemu otroku namenite dovolj
casa.

Prava temperatura: kasice postrezite pri telesni
temperaturi (sadne kasice v kozarékih pri sobni
temperaturi). Uporabljajte plasti¢ne Zlicke z
zaobljenimi robovi.

Skodelica namesto steklenicke: spodbujajte
zgodnije pitje iz skodelice. Dolgotrajna uporaba
steklenicke, tudi za pijace brez sladkorja, lahko
poskoduje otroske zobke.

Higiena: kasice segrejte samo enkrat. Odmerite
koli¢ino, ki jo bo vas otrok najverjetneje pojedel, in
segrejte le to koli¢ino.

Pomembno:
Dojenije je najboljsa prehrana za vasega otroka. Zaetno mleko za dojencke oziroma prilagojeno mle&no formulo uporabljajte le po nasvetu pediatra ali drugih zdravstvenih
strokovnjakov.

Dopolnilna prehrana postopoma nadomesZa mlecne obroke, obi¢ajno se zagne s
kosilom, nato sledijo vecerni in popoldanski obroki. Zaporedje lahko prilagodite svoji
vsakodnevni rutini. Zjutraj in med posameznimi obroki otroku 3e naprej ponudite
mleko

HiPP-ov koncept uvajanja dopolnilne prehrane korak za korakom ponuja smernice
za uvajanje dopolnilne prehrane:

Po nekaj dneh dodajte
zelenjavo, bogato s
Skrobom (npr. krompir)

Popoln obrok z zelenjavo,
krompirjem in mesom

Prve Zlicke zelenjave —
raznolikost je dobrodosla

Za pestro prehrano izberite 5 mesnih obrokov, 1 ribji obrok in 1 brezmesni obrok na
teden. PribliZno mesec dni pozneje uvedite mle¢no-Zitno kasico, nato pa 3e Zitno
kasico s sadjem ali z dodatkom zelenjave.

Nasvet: zelenjavo menjajte vsakih 1do 2 dni, da otroku pomagate razvijati ob&utek
za okus.

Pija&a: ko vas otrok poje celoten obrok, mu lahko kot pijaco ponudite vodo. Od
uvedbe tretjega obroka dalje vas otrok potrebuje redni dnevni vnos tekocine v koli¢ini
priblizno 400 ml, vklju¢no z mlekom.
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