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Svaka mlada majka Zeli samo najbolje za svoju bebu. Zeli da i ona uZiva u pre-
divnim ukusima i mirisima sveze i zdrave hrane. Sa malo zdrave logike i puno
istrazivanja uspeete i sami da sastavite odli¢ne recepte. U ovoj knjizi pronadi éete
neke koji se pripremaju brzo i lako, a daleko su zdraviji za bebe i decu od kupovnih
vitaminiziranih i gvozdem obogacenih praskova, kao i preradenih pirea sa rokom
trajanja od preko dve godine!

Losa ishrana moze izazvati probleme koji ¢e uticati na vase dete do kraja Zivo-
ta. Zato uvedite dete u zdravu ishranu jos$ od najranijeg uzrasta, jer je ona za njega
od vitalnog znacaja. Mnoge bolesti mogu da budu izbegnute ako se sa zdravom
ishranom pocne na vreme. Pravilna ishrane dece je najplodonosnija investicija u
njihovu budu¢nost.

Bitke za stolom su tamna strana roditeljstva. Blago onoj majci koja nikada nije
iskusila gvozdenu volju deteta kad odlu¢i da neée da jede.

U periodu kada kvalitet ishrane najvise uti¢e na zdravlje deteta, zasto bi-
smo koristili namirnice iz teglica i konzervi? Nije velika mudrost napraviti hra-
nu za bebe, a nijedna kupovna hrana se ne moze porediti sa domaéim pireima
(kasicama) napravljenim od svezih prirodnih sastojaka. Nemojte dozvoliti da vas

Bebin kuvar zdrave frane 11
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ocara impresivna lista hranljivih vrednosti na etiketama kupovne hrane za bebe —
ona koju ¢ete vi pripremiti sadrzi iste vrednosti, samo bez dodatog skroba (kao $to
je maltodekstrin, koji se inace upotrebljava kao lepak na kovertama i postanskim

@

=4
markicamal).

d Ne samo da je domaéa hrana ukusnija od kupovne, ve¢ je i jeftinija. Cak i
zaposlene mame sa puno obaveza mogu svojim bebama obezbediti dobar poéetak
u Zivotu, jer ne treba puno vremena za pripremu odli¢ne, zdrave hrane koja se

" ne kuva: pire od izgnjec¢ene banane, kruske, avokada, itd. Isplanirajte jelovnik za

L‘% va$u bebu i pripremite, za samo par sati, mese¢nu zalihu. Prespite sve u posude
za led i zamrznite. Takode mozete vise vrsta pirea da pretvorite u ukusne supe
za sve ukucane, dodavanjem osnovne supe i sezonskog povréa. Isto tako mozete

Q odvojiti jedan deo od hrane koju kuvate celoj porodici, za bebin obrok koji ne¢ete
posoliti i zadiniti.

U ranom detinjstvu se formiraju navike u ishrani (kako dobre, tako i lose),

f‘f’i kao i sklonost prema odredenim ukusima, tako da vi mozZete uticati na stvaranje

% zdravih navika kod vaseg deteta. Kupovni pire od krompira ima uvek isti ukus,
dok ukus domaceg pirea varira od kuvanja do kuvanja — $to je bolje za bebu, jer
se privikava na realne varijacije u ukusu jedne vrste hrane.

“g& Predlazem vam samo osnovni nadin za zdravu ishranu bebe, ne postoje strikt-
na pravila kojih se morate drzati po svaku cenu, jer se svaka beba razvija u skladu
sa sopstvenim ritmom i potrebama. Da bi se pravilno razvijala, deci su potreb-
ne kalorije, isto kao $to su im potrebne i odredene koli¢ine proteina, vitamina i

@ minerala. To se najlakse obezbeduje zdravom, raznovrsnom ishranom. Hrana sa
puno vlakana i malo masti je odli¢na za odrasle, ali ne i za bebe. Bebama ne treba

@ 12 Bebin kuvar zdrave frane
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dodavati so u hranu, no umerena koli¢ina soli za decu stariju od godinu dana, ne

moze da skodi.

Ako govorimo o pravilima, a pravila su tu da mozemo da ih prekr$imo, onda

su OvVO osnovna:

koristiti uvek svezu hranu

izbegavati Zivotinjske masnoce
izbegavati $ecer

izbegavati so (bez soli do prve godine)

Imati bebu u ku¢i jeste prilika da proverite koliko se zdravo hrani ¢itava poro-

dica. Neki od ovih recepata su pravi specijaliteti! Ishrana bebe u prvoj godini ima

jaci uticaj na njeno zdravlje od bilo kog drugog perioda u Zivotu. Ovaj podatak

dovoljno govori o tome koliko je bitno da se $to ranije po¢ne sa zdravo izbalansi-

ranom ishranom. Ako vase dete pokaze vede interesovanje za sirovo vole i povrée

nego za slatkise, mozete da Cestitate sebi.

Zelim vam puno sre¢e! Nadam se da Cete sa svojim detetom uzivati u puno

zajednickih i zdravih obroka.

Bebin kuvar zdrave firane 13
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PRVA NAJKVALITETNIJA HRANA
ZA VASU BEBU

Mnogim majkama je vazno da po¢nu sa navikavanjem svoje bebe na ¢vrstu hranu
kad ona napuni $est meseci. Ono $to je Cinjenica jeste da ne postoji odredeno
vreme za to, jer je svaka beba drugacija. Nema potrebe da Zurite sa prehranom
svoje bebe. Sistem za varenje nije potpuno razvijen u prvih par meseci zivota i
postoji velika verovatnoca da se usled prerane prehrane kasnije razviju alergije na
neke vrste hrane. Bilo kako bilo, budite svesni toga da se u drustvu uvek stvara
neka vrsta takmicarskog duha izmedu majki — ¢ije ¢e dete pre pre¢i na ¢vrstu
hranu. Najbolji savet je da — ako vam je dete zdravo i zadovoljno — pri¢ekate sa
¢vrstom hranom do uzrasta od pet do $est meseci.

14 Bebin kuvar zdrave Arane
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MLEKO JE | DALJE GLAVNA HRANA

Veoma je vazno da upamtite nesto: kad zapocnete sa prehranom, ne zapostavljajte
mleko u ishrani bebe jer je ono i dalje najzdravija hrana za pravilan rast i razvoj
deteta. Majke treba da doje bebe, jer — pored toga $to je dojenje vazno za pravilan
emotivni razvoj bebe — ono sadrzi i antitela koja ih $tite od infekeija. U prvih ne-
koliko meseci bebe su najosetljivije pa je kolostrum, koji majka proizvodi tokom
prvih dana dojenja, izuzetno vazan izvor antitela koja pomazu bebi da izgradi jak
imuni sistem. Ako uzmemo u obzir ovu ¢injenicu, ona sama dovoljno govori o
tome koliko je vazno dojenje za bebu — ¢ak i kada traje samo par nedelja. Takode
je dokazano da kod dojenih beba postoji manja verovatnoca da, kasnije u Zivotu,

€@ e« ©

dode do razvoja odredenih bolesti.

Mleko sadrzi sve hranljive sastojke neophodne za pravilan rast i razvoj bebe.
U 120ml mleka ima 65 kalorija, a vestatko mleko za bebe je dodatno obogaéeno
vitaminima i gvozdem. Kravlje mleko nije odgovarajuceg sastava za bebe, pa je

o

najbolje da se ne uvodi u ishranu pre nego §to beba napuni godinu dana. Cvrsta
hrana se ubacuje u jelovnik zbog mase i da se beba upozna sa novim ukusima,
mirisima i oblicima. Ona takode ja¢a misi¢e usta. No, ukoliko se prerano pocne
sa uvodenjem ¢vrste hrane i ako su obroci veéi od potrebnih, moze do¢i do zatvo-

s

ra i da uz to beba ne dobije dovoljno hranljivih sastojaka. Beba ne moze da dobije
optimalnu koli¢inu hranljivih sastojaka iz obroka odredene koli¢ine koliko moze

iz iste koli¢ine mleka. jb
Za flagice nemojte koristiti meku vodu ili onu koja je vise puta kljucala, jer @&

postoji opasnost da voda sadrzi koncentrovane mineralne soli. Bebine flasice ne bi
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