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PREDGOVOR

,Ishrana u prvim godinama Zivota predstavlja jedan od :
najvaznijih temelja zdravlja deteta. To je period u kojem se, :
pored fizi¢kog rasta i razvoja, oblikuju i ukus, odnos prema :
hrani i prehrambene navike koje dete Cesto zadrzava tokom :
celog Zivota. U ovom ranom periodu organizam je poseb- :
no osetljiv i intenzivno se razvija, pa pravilna ishrana ima :
dugorocan uticaj na imunitet, energiju i opSte zdravstveno :
stanje deteta. '

Pored nutritivne uloge, hrana u ovom uzrastu ima i vaz- :
nu razvojnu i emocionalnu dimenziju — prvi obroci, nove :
teksture i ukusi predstavljaju i prvo upoznavanje deteta sa :
svetom oko sebe. Upravo zato, nadin na koji se hrana uvo- :
di i nudi detetu ima znacaj koji prevazilazi samo hranjenje. :

Ova knjiga nastala je sa ciljem da roditeljima pruzi ja- :
sne, proverene i prakti¢ne smernice za svakodnevnu ishra- :
nu bebe i malog deteta.

Fokus je na jednostavnim obja$njenjima, bez nepotreb- :
ne komplikacije, kako bi se roditeljima olaksale svakodnev- :

ne odluke i omogucéilo da sa sigurno$¢u i poverenjem udce- :
stvuju u razvoju zdravih prehrambenih navika svog deteta.” :
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UvVOD

Ishrana je jedan od najvaznijih faktora koji utiu na:
zdravlje, rast i pravilan razvoj bebe. Tokom prve godine Zi- :
vota dete raste brZe nego u bilo kom drugom periodu, pa je :
upravo zato kvalitet hrane od izuzetnog znacaja. Hranjenje :
nije samo unos kalorija i hranljivih materija — ono je i emo- :
cionalni, razvojni i porodi¢ni proces. Kroz obroke beba upo- :
znaje svet, razvija ¢ula ukusa i mirisa, uéi nove navike i gra- :
di osecaj sigurnosti. :

Pravilna ishrana u najranijem uzrastu doprinosi ja¢anju :
imuniteta, razvoju mozga, kostiju, misiéa i digestivnog si- :
stema. U ovom periodu posebno su vazni gvozde, kalcijum, :
zdrave masti, vitamini i raznovrsne prirodne namirnice pri- :
lagodene uzrastu deteta. :

Svaki roditelj Zeli najbolje za svoje dete. U moru saveta, :
reklama i razli¢itih misljenja, lako je izgubiti oseéaj za ono :
Sto je zaista vazno. Osnovno pravilo ostaje jednostavno: :
sveza, domaca, nutritivno bogata i s ljubavlju pripremlje- :
na hrana jedan je od najboljih poklona koje mozete pruzi- : A
ti svojoj bebi. o)

Ovaj kuvar nije samo zbirka recepata. On je vodi¢ kroz : %
prve zalogaje i prve ukuse, osmisljen da vam pomogne da :
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- sa viSe sigurnosti uvedete bebu u svet ¢vrste hrane. Recepti
: koje cete pronaci ovde jednostavni su za pripremu, prilago-
- deni uzrastu deteta, hranljivi i napravljeni od prirodnih sa-
: stojaka koji su lako dostupni.

Uvodenje nemleéne hrane najceSée pocinje oko Sestog
: meseca zivota, kada je beba razvojno spremna za nove tek-
: sture i ukuse. Tada hrana postaje dopuna mle¢noj ishrani,
‘a ne njena zamena. Majéino mleko ili adaptirana formula
i dalje ostaju vazan deo ishrane tokom prve godine.

Vazno je novu hranu uvoditi postepeno, jednu po jednu
: namirnicu, kako bi se lakse pratila reakcija deteta i prepo-
: znale eventualne smetnje ili alergijske reakcije. Strpljenje
: je veoma vazno — bebi je nekada potrebno vise pokuSaja da
: prihvati novi ukus. Odbijanje hrane ne znaci da je ne voli,
: ve¢ da joj je potrebno vreme da se navikne.

. Od najranijeg detinjstva stvaraju se navike koje cesto
i ostaju za ceo zivot. Ako bebu upoznajete sa razlic¢itim uku-
: sima povréa, voéa, Zitarica i drugih kvalitetnih namirnica,
: pomaZete joj da kasnije lakSe prihvati raznovrsnu i zdravu
‘ishranu.

Priprema hrane kod kuée ne mora biti komplikovana.

Domace kasice su:

« ukusnije i sveZije,

« bez nepotrebnih dodataka, konzervansa i viska Secera,
 ekonomicnije i

: e+ pruzaju vam potpunu kontrolu nad sastojcima i kvali-
* tetom obroka.
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Osim toga, domace pripremljeni obroci omogucavaju da
beba od najranijih dana upozna prirodan ukus namirnica, :
bez pojacivaca ukusa i nepotrebnih dodataka. Tako se lakse :
razvijaju zdrave prehrambene navike i sklonost ka kvalitet- :

noj hrani u kasnijem detinjstvu.

Podjednako je vazno postovati bebin apetit. Bebe prirod- :
no znaju kada su gladne, a kada site. Zato hranjenje treba :
da bude bez pritiska, uz mirnu atmosferu, osmeh i strplje- :
nje. Obrok je vreme bliskosti, u¢enja i poverenja.

Prva godina Zivota idealno je vreme da kroz jednostavne
korake postavite temelje zdravih navika koje ¢e koristiti ne
samo bebi, ve¢ celoj porodici. Kvalitetna ishrana u detinj-
stvu ¢esto znadi bolje zdravlje kasnije u zivotu.

Zato, pre nego Sto posegnete za gotovim proizvodom, se-
tite se: niSta ne moZe zameniti obrok pripremljen kod kuce
— sa paznjom, ljubavlju i Zeljom da vasSe dete raste zdravo,
snazno i sre¢no.
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