Uvajanje hrane naj se pri¢ne po dopolnjenem cetrtem in
pred dopolnjenim Sestim mesecem starosti otroka, saj
se takrat razvija zvekalni refleks in dozoreva prebavni
vzpostavljanjem tolerance na obicajne
sestavine hrane. Tega obdobja ni dobro zamuditi, saj v
nasprotnem primeru obd&asno nastopijo precejSnje
teZave pri uvajanju goste hrane. Uvajanje hrane je
proces, pri katerem je pomembna potrpezljivost.
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Otrok bo pokazal interes za hranjenje, Ce bo prisoten ob
obrokih, Se posebej ¢e bo za mizo sedelo vec ljudi. Ko bo
pokazal zanimanje za Zlico in pricel odpirati usta, bo cas,
da zanj pripravimo prvi obrok. V zadetku naj bo hrana
bolj tekoca, kasneje gostejSa, kaSasta in nato samo
pretlacena oz. v mehkih kos¢kih, ki si jih [ahko sam nese v
usta. Dopolnilna hrana je ponavadi energijsko revnejSa
od materinega mleka ali mlecne formule, zato vcasih pri
uvajanju opazimo nekoliko slab3e pridobivanje telesne
teZe.Vizogib temu se svetuje, da se v kasSice vme3a ¢ajna
zlicka hladno stiskanega olja, saj s tem izboljSamo
energijsko gostoto obroka.

Z uvajanjem dopolnilne hrane smo uspesnejsi, e jo
uvajamo, ko je dojencek zdrav, relativno sit in spocit. Na
zacetku uvajanja dopolnilne prehrane ni pomembno,
koliko dojencek dejansko poje, saj dojenje ali mle¢na
formula 3e vedno predstavljata glavni vir energije in
hranil, pomembneje je, da se otrok spoznava z razli¢nimi
okusi, barvami, vonji in teksturami.

Najprej otroku ponudimo zelenjavo. Izberemo bucke,
korencek, krompir, sladki krompir, pastinak, cvetaco,
brokoli. Izbrana zelenjava naj bo ¢im bolj lokalno in
sezonsko pridelana. Isto vrsto zelenjave moramo vcasih
dojencku ponuditi tudi do 20-krat, da otrok novo hrano
sprejme. Koli¢ino postopno povecujemo. Ko osvoji nekaj
vrst razliCne zelenjave, jih zdruzimo v kaso. Zelenjavo
pokuhamo v majhni koli¢ini vode, brez soli. Ponudimo
sveze pripravljeno. Zazeleno je, da dodamo ¢ajno Zlicko
hladno stiskanih olj.
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Zelenjavnim kasam lahko dodajamo Zita (npr. riz,
koruza, ajda, proso). Otrok naj gluten in sorodne
beljakovine v psenici, piri, je€menu, rzi in ovsu spozna
do dopolnjenega Sestega meseca starosti, najbolje v
Casu, ko je Se dojen.

V zelenjavno-zitne kaSice pricnemo dodajati meso,
zacnemo z belim mesom (perutnina), nadaljujemo z
rde¢im mesom.

Ko smo uvedli obrok,
nadaljujemo z uvajanjem rib. Primerne so sveze
pripravljene male morske ribe, kot so sardele, skuse,
slanik, tudi losos ipd. Pozorno je treba odstraniti vse
kosti. Iz malih ribic, kot so sardele, se lahko pripravi tudi
namaz, v katerem se kosti dobro zmelje.

mesno-zelenjavno-Zitni

Locevanje rumenjaka in beljaka ni potrebno. Uvajamo
termi¢no obdelana jajca (npr. kuhana), ne surova. Sprva
jih  ponudimo v zelenjavnem obroku, z njimi
nadomesamo potrebe po beljakovinah. Kolic¢ino
postopoma povecujemo.

Z uvajanjem sadja se najmanj mudi, saj ga otroci lepo
sprejmejo zaradi naravno prisotnih sladkorjev. Priporoca
se, da otroku ponudimo lokalno pridelano sadje
(jabolko, hruska, slive ipd.), agrume uvajamo med
njihovo sezono. Sadje v zacetni fazi pokuhamo (razen
sadja, ki ga je treba olupiti— banan in agrumov). Uvajamo
vsako vrsto sadja posebej, nato lahko zdruZzimo
posamezne vrste med seboj in pripravimo sadno kaso.
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Mascobe

KaSe ob zaletku uvajanja dopolnilne hrane energijsko
obogatimo z eno ¢ajno Zlicko hladno stiskanega olja
(najbolje repi¢nega, olivnega ali lanenega olja) ali Zlicko
masla. Po 7. mesecu starosti otroka se v kasice zamesa
tudi po dve &ajni zlicki olja ali masla na obrok. S tem se
izboljSa vsrkavanje nujno potrebnih v mascobi topnih
vitaminov iz ¢revesa v krvni obtok.

Mleko in mlecni izdelki

Kravie mleko (ne v obliki mle¢ne formule) se kot
samostojni obrok priporoca po dopolnjenem enem letu
starosti. Mle¢ne izdelke lahko zacnemo uvajati Ze prej,
priblizno v ¢asu, ko otroku v prehrano uvajamo sadje. Ko
ima otrok uvedenih vec razli¢nih vrst sadja, v sadno kaso
dodamo nekaj Zlic mlecnega izdelka. Svetuje se
pasterizirana oblika, brez aditivov, npr. kefir, jogurt,
skuta. Mleko iz mlekomata je treba obvezno prekuhati.

Orescki in arasidi

Orescke (orehi, lesniki, mandlji, indijski ores¢ki,
pistacije) in araSide uvajamo v starosti od 4. meseca
naprej. Ponudimo jih drobno zmlete, v obliki olja ali

masla. Lahko jih uvajamo tudi v obliki namaza, za
katerega je najbolje, da ga pripravimo sami.

Cesa ne ponujamo pred prvim letom?

Kravje mleko kot samostojni obrok, sol, sladkor in surov
med ter Skoljke in gobe naj se otroku ponudijo Sele po
dopolnjenem prvem letu starosti.

Pri otrocih, ki imajo v druZini obremenitev s
prehranskimi alergijami, svetujemo zgodnje uvajanje
alergenov v prehrano.

Informacije o zivilih so dostopne na nacionalnem portalu
o hraniin prehrani.

Cradivo je informativne narave in kot tako namenjeno izkljuéno splosnemu informiranju. Cradive ne more nadomestiti pregleda pri zdravniku,
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zdravniki, ki obraynavajo otroke in mladostnike. Avtorji gradiva ne zagotavijajo, da so informacije vedno popolne, popolnoma posodobljene ali
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informacij. Uporaba gradiva je na lastno odgovomost.
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