Prehrana prvih 1000 dni
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\24

270 dni 365 dni 365 dni
nosecnosti prvega leta drugega leta

Prehrana ZDAJ je pomembna za vedno!
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The best from nature. The best for nature.

Epigenetika = vpliv OKOLJA na izrazanje genov
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The best from nature. The best for nature.

Nutrigenomika = vpliv HRANIL na izrazanje genov
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Neustrezna prehrana je torej
lahko sprozitelj izrazanja
bolezni.
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Vpliv prehrane na izrazanje genov imenujemo tudi
prehransko ali presnovno programiranje.
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The best from nature. The best for nature.

Nacrtovanje druzine

Programiranje trdnega zdravja v prvih 1000+

dneh zivljenja

Bazar 2018



Hil P

The best from nature. The best for nature.

Cas pospesene rasti

2,500.000.000-krat

r
—

Modified acc. to Indrio F et al; Front Pediatr. 2017; 5:article 178

Casovni okvir za razvoj bioloskih procesov
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The best from nature. The best for nature.

2 prehransko pomembna momenta

Hitrost rasti

g/dan

n
>

-9 mesecev do 2 let

Odrasli
Najstniki
Starost (leta)

Povzeto po predavanju Prvih 1000 dni za HiPP; asist. dsa Evgan Benedik, univ. dipl. inz. Ziv. tehnol.
WHO Growth Standards, 2006; Martorell, Am J Hum Biol, 2017
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The best from nature. The best for nature.

Vpliv dobre in vpliv slabe prehrane

el

okno priloznosti

/

Pojavnost kroni¢nih bolezni

zivljenjski cikel (leta)
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The best from nature. The best for nature.

Cas za uvajanje goste hrane - KDAJ?

Kaj je razlog za casovni okvir?

e povecane potrebe po hranilih (zlasti zelezu)
 individualen razvoj motoricnih sposobnosti
¢ senzoricno sprejemanje

« preventiva pred alergijami

Ko je otrok
psiho-motoricno
pripraviljen!

Dojenje se
nadaljuje!
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The best from nature. The best for nature.

Znaki pripravljenosti na gosto hrano

 otrok se slini ko vidi druge jesti,

- igracke in roke nenehno daje v usta,
- otroka hrana zanima (odpira usta),

- sam drzi glavico

- zaCenja sedeti ob opori,

- hrane z jezickom ne izriva iz ust,

 po obilnem obroku je hitro lacen

- zgolj dojenje ni vec dovolj,...

Starsi dolocijo KAJ bo otrok pojedel,
otrok pa se odloci KOLIKO bo pojedel.
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The best from nature. The best for nature.

Razvoj okusa in raznolikost

Prehrana matere med nosecnostjo in dojenjem vpliva
na razvoj okusa!

Dojencek se ze od rojstva:
- oblizuje za sladek okus

- sobi ustnice za kisel okus
« pljuva za zelo grenak okus

« se odziva na vonj plodovnice
in materinega mleka

Bolj raznolika materina prehrana = manj izbircen otrok!
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The best from nature. The best for nature.

Razvoj okusa in raznolikost - KAKO?

Dojenje in vecja raznolikost pri hrani Ze na zacetku uvajanja
lahko povecata sprejemanje nove hrane v nadaljnjih dneh
uvajanja.

Nemsko-francoska studija
Dojencki so dobivali 12 dni:
- vsak dan korencek
« vsake 3 dni drugo zelenjavo
- 3 razlicne zelenjave vsak dan

Frekvenca spreminjanja vrst zelenjave je bila bolj
ucinkovita kot stevilo ponujenih vrst zelenjave.

Maier AS et al (2008): Breastfeeding and experience with variety early in weaning increase infants' acceptance of new foods
for up to two months. Clin Nutr27:849-857
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The best from nature. The best for nature.

Instant ¢aj za nosecnice
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The best from nature. The best for nature.

Potek uvajanja goste hrane

1. KOSILO: zelenjavno-krompirjeva-mesna kasa
2. VECERJA: mle¢no-zitna kasa
3. POPOLDANSKA MALICA: zitno-sadna kasa

Bazar 2018



The best from nature. The best for nature.

Potek uvajanja goste hrane

KOSILO: zelenjavno-krompirjeva-mesna kasa

meso

krompir krompir

zelenjava zelenjava zelenjava
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The best from nature. The best for nature.

5. - 7. mesec (KOSILO)
zelenjavno-krompirjevo-mesna kasa

1. teden: prva zelenjava (KORENCEK CVETACA BROKOLI,
KOLERABA, KOROMAC, BUCKE, SPINACA)
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The best from nature. The best for nature.

5. - 7. mesec (KOSILO)
zelenjavno-krompirjevo-mesna kasa

2. teden: zelenjava + krompir;

I Ne pozabite na zlicko OLJA (olivno olje, olje oljne repice)

*namesto krompirja lahko uporabite riz ali polento
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The best from nature. The best for nature.

5. - 7. mesec (KOSILO)
zelenjavno-krompirjevo-mesna kasa

3. teden: zelenjava + krompir + meso;

*meso (telecje, piscancje, puranje, kuncje, zrebickovo)

K (po 6. mesecu)

***morske ribe (po 6. mesecu) - skusa, slanik, sardela, losos
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The best from nature. The best for nature.
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The best from nature. The best for nature.

6. — 8. mesec (VECERJA)
mlecno-zitna kasa

materino mleko ali mlecna formula
+
zitni kosmici
(riz, koruzni zdrob, pSenicni zdrob, ovseni kosmici, oves, pira, rz /
amarant, ajda, proso, kvinoja)
+
pretlaceno sadje ali sadni sok
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ORGANIC
MILK & CEREAL
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no added sugars
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ORGANIC BABY CEREAL
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o added sugars
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The best from nature. The best for nature.

Pripraviljene kasice za lahko noc
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7. - 9. mesec (POPOLDANSKA MALICA)
zitno-sadna kasa

zitni kosmici
(riz, koruzni zdrob, pSenicni zdrob, ovseni kosmici, oves, pira, rz)
-+
pretlaceno sadje ali sadni sok
(jabolka, hruske, breskve, nektarine, marelice, borovnice, maline,

banane)
+
Rastlinsko olje
(repi¢no, sojino, oljéno); ob&asno maslo 4 &

o -
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The best from nature. The best for nature.

Sadne kasice / sadno-zitne kasice
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The best from nature. The best for nature.

malica

»
HiF P ¢
HiPPiS

Wild Berries
in Apple Peach

100% ORGANIC FRUITS
Kiwi in Pear Banana

ORGANIC FRUIT & CEREAL

Apple Banana
& Baby Biscuit

100% ORGANIC FRUIT
Banana Pear Mango

no added sweetening juice concentrates

———
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od 10. meseca dalje .
(PREHOD NA PRILAGOJENO DRUZINSKO PREHRANO)

- dojencek veliko sodeluje pri prehranjevanju

- hrana vi veld le kadasta, uvajamo KOSCKE

« otroku lahko ponudimo tudi KRUH

« otrok uziva 5 OBROKOV

. 0ob obroku mu ponudimo tudi TEKOCINO

- Vedno bolj raznolika zivila (ponudite kaj novega)

(ODSVETOVANA ZIVILA)

do 1. leta
« beljak « sladkor
* med « sol
- mleko in mlecni izdelki - pijaCe z dodanim sladkorjem

« morski sadezi
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The best from nature. The best for nature.

HiPP sokovi in voda
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(

3 LB

Prehranjevanje je lahko tudi zabavno ©
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Druzinski obroki
Vkljucite jih v pripravo hrane, uzivali bodo!
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