HMcxpaHa ogojuyera U MaJIor JeTeTa -
CABETH U3 ANOTEKe

Tamjana Munowesuh, 3Y Anomexa Menem

banancupana ucxpana qeTera je mpeaycioB 3a BeroBy 3apaBy Oyayhuoct. MaeanHo je na
0e0a ucKIbYunBO cuca 4-6 Mecel, a fa ce MOTOM IOYHE ca yBohemeM apyre xpane. J[ojeme Moxke
Jla C€ HACTaBH JI0 Kpaja MpBe TOANHE, alld U AyXKe, aKO TO OAroBapa MaMu 1 6edu. MajunHo MIIEKO
WJeaTHO 3a70BoJbaBa OcOMHE HyTpuTHBHE moTpede. JlojeHe Oebe pehe mmajy unHbpexumje
(pecriuparopHe u racrpouHTecTuHanHe). [locToje mokasu ja 6ebe Koje crcajy JaKiie MPUXBarajy
Jpyry XpaHy, jep YKyCH HEKe XpaHe KOjy jele Majka mpoJiaze Kpo3 MJICKO M TaKO IOCTajy
Mperno3HaT/buB 0e0M. MajunHO MIJIEKO je JIaKO CBAapJbHBO, OCHM TOTA, MPEBEHHpA aJEePrUjy H
JyBEHWIHHM JujabeTec, a BUCOK Ca/ipKaj JIakTo3e U BUTaMuHa L[ motnomaxke pecopmiyjy reoxha.
3a 6e0y je MajurHO MIICKO UcaTHa XpaHa, KBAIMTATUBHO U KBAHTHTATUBHO.

Behuna xeHa je y cramy Ja J0ju CBOje JETe, ajlul JIOjeHhEe 3aXTeBa BPEME U CTPILBCHE.
YmpaBo 3aTo amoTteka Tpeda aa Oyje jeHO 0 MecTa Tlie MajKe MOTY Ja J00Hjy MyHY MOAPIIKY
JI0jeEbY U CaBET KaKo JIa KCTPajy Y YCIOCTaBIbatby, pa3Bojy U OAp)KaBamy Mpoleca JakTaluje.

VY cinydajeBuMa Kajua Koa MaMe Wi 0ebe MocToje MEeIUWIMHCKE KOHTpauHIUKaluje 3a
TI0jebe, jeIMHU MMPUXBAT/HFUB HAYMH UCXPaHE je ajanTupana miieuna ¢popmyna. Kpasibe Miexo He
Tpeba JaBaT 0J0j4YeTy A0 HaBpuIeHUX 12 Meceru.

[Ipyn xymoBMHU TIpBe aaanTupaHe MiedHe (opmyne y amorenu, O6uno Ou mA00po naa
MMOMOTHEMO MajIli Ja 00jEeKTUBHO MPOIICHU HAIPEJIOBAKE OJI0jUeTa U JOHECE OMJIYKY Ja JIH je
JI0OXpaHa OMpaB/IaHAa.

Kako npoueHuTH HanpeaoBame 0/10juera?

* IlpatuTu noHamame 0J10j4eTa-HeJOBOJFHO HUCXpambeHa 0eba mociae o0poka je HeMUpHa U
Oymu ce mociie 1-2 cara.

*  MepuTH TeJeCHY TeXHHY JeTeTa - Y pa3yMHUM BPEMEHCKUM HHTepBaiuma (Ha 5-7 1aHa)
YBEK Y UCTHM yCJIOBHMA.

[Ipe omiyke o yBohemwy afganTupaHOr MieKa MajKy je MOTpeOHO ymo3HaTh ca Moryhum
pasno3numa 300T KOjUX jOj MJIEKO IIOHECTaje U MOTHBHCATH je Ja UcTpaje ca JojemeM. [lotpebHo
je:

*  YOyTuTH je 1a IpoBepH MCIIPABHOCT TEXHUKE TIO0ja

* Pa3moTpuTu UcxpaHy Majke (OnTUMaIaH YHOC TEYHOCTH U €HEeprHje...)
* PasmoTpuTu dakTope crobalimke cpearHe (MoapIiKa 10jemy, CTpec...)
* IIpeucnuraty 3ApaBCTBEHO CTAmkE JETETA



Hajnaxwu nauun npoyene onpasdoarnocmu Odoxpaue je Oasarberbe ¢hopmyne HAKOH NO00ja U
npahermwe bebunoz nonawarea. I’ naona beba he npuxeamumu hopmyny.

VYKOIHKO je JOXpaHa HEeOIXO/HA, U3y3eTHO j€ BAKHO 00jaCHHUTH 3aIITO je HAjOOJbH N300p
3a 0e0y amanTupana (opMmynia W 3alITO JAOXpaHy y MPBOj TOAMHH KMBOTAa HUKaga He Tpeda
CIPOBOJIUTH KpaBJ/bMM MIIEKOM. KpaBbe Mieko He o00e30el)yje om0jueTy CBE HEOIXOJHE
XpaHJbUBE MaTepuje u ontepehyje ra mperepaHuM cajpskajeM MpoTernHa, HaTpUjyMa, Kalujyma u
xJiopa, mTo ontepehyje Oyopere. Kparibe miteko je cupomamiHo rBoxheMm, a Takohe komnmdmHa
€CCHIIMAIHUX MAaCHHUX KHCEJIMHA, BUTaMuHa E, IMHKa ¥ JPyruX MUKPO eJIeMEeHaTa HUje I0OBOJbHA.

Cagern ¢apmaneyTa Koju Tpeda 1a npare H3IaBame aanTHPaHe MiedHe popmyJie
(moceGHO YKOJIMKO ce OHA IPBH MYT /Iaje 1eTeTy)

v HeomnxoHO je CTpOro MOIITOBakhe YIIyTCTBA Ca KyTHje:
o VYmnorpeba Mame KOJIMUYMHE BOJIE MOXE Ja onteperu OeOune OyOpere u ja m3a3oBe
JexuapaTanujy
o VYmnorpeba Behe KOIMYMHE BOJAE MOXKE Ja omeTa 0e€OMH pacT, jep BojAa HE CalpKu
oarosapajyhe xanopuje U HyTpHjeHTe
v VBek Tpeba GauuTu octarke GpopmyIie u3 OOUUIIE MOCIIE XPArmhEmha
o bebuHa mibyBauka momaxke pacT MUKpOOpraHu3ama Koju U3a3nuBajy nH(eKuje
v He tpeba 3arpeBati GOpMyJly y MUKPOTAIACHO] PEPHH
o IlpeBucoka temmepatypa 4MHHU QOpMyIy HeaaekBaTHOM (MHaKTHBHpa L[ BUTaMUH n
(honHy KUCeTuHYy, MHAYyKY]e TpaHc(opMaIirjy Hc y TpaHC O0IMK He3aCHNEHUX MaCHUX
KHCEJIMHA).
v 300r Moryhux HeKeJbeHUX peakiuja, GOpMyly je HpPBH MyT yBEK MOTPEOHO JAaTH Y TOKY
MIPEToJIHEBA.

[Toce6HO je BaskHO 00jaCHUTH pOAUTEIbMMA KaKO Ja MpeAyIpeie TOja3HOCT JAETeTa, jep je
YHH-EHHIIA J]a 0JI0jUe Ha BEILTaYK0] UCXpaHU MMa Behe miaHce J1a ocTaHe roja3Ho. Pemieme oBor



npo0JieMa je y TOIITOBakY KOJTMYWHE aalTHPAHOT MIICKa KOjy JEeTeTy Tpeba JaTh U MOIITOBAbY
dopmyie: 150 +/- 10% mu/xr/24x

UYecra nutama koja cpeheMo y mepoay 0K je MJIEKO jeuHa XpaHa JIeTeTa OJHOCE Ce Ha
notpedy JaBarmba BOJIE JCTETY M TUJIEMy O ONITUMAIHUM jJo03ama ButamuHa JI koje aere Tpeba na
YHOCH.

Opnojue Tpeba MOHYIUTH BOJAOM. AKO je ONTHMAJIHO JI0jJ€HO WM XPameHO (OpMYJIoM,
YKOJIMKO j€ 3/IpaBO M aKO >KMBU y ONTHMAJIHUM TEPMHUYKHM YClIoBMMa, NoHyheHy Boamy he
Hajuenthe ogOuTH. AKO je )xeaHo aere he Bogy NpUXBaTUTH U TO Tpeda MOIITOBATH.

JlojeHe 0eOe 3axTeBajy moaarak J| Buramuna (mpernopyka je 400 uj/24x), kao u oHE Koje
y3umajy 10 500mn popmyiie naeBHo. bebama koje naeBHO y3umajy 500-1000ma popmyie Tpeda
naBatu 200uj Butamuna [l uinu 400uj ve npyru man. Axo y3zumajy 1000mi qHEeBHO, nonaBame
BuTaMuHa /[ Huje moTpedHo.

YBohemwe HeMIIeUHe HCXpaHe

Kana 6e6a nanynu 4-6 Mecenu poauTesbu ce cpehy ca HOBUM M3a30BOM, a TO j¢ YBOheHme
HemyieuHe xpane. [TocTaBiba ce BeIMKH Opoj MUTama: Kaja MOYeTH, Koja MpaBuja MOIITOBATH,
YUME ITIOYECTU 1 YUME HaCTaBI/ITI/I?

[IpBa muiema cBakako je, Kako IMperno3HaTH 3HaKe Kojuma Oeba mokasyje 1a je CrpeMHa 3a
yBoheme HemiieuHe xpane. Ako 6e6a uma 4-6 Meceru poauTesbe Tpeda mocaBeToBaTu J1a odpare
naxmwy ako Oeda:

*  HHje 33JI0BOJbHA TIOCJIE MTyHOT 00pOKa MJIeKa,

* Tpaxku XpaHy uenrhe HEro paHuje,

* Oynau ce HOhy Tpaxkehu xpaHy,

*  UCHHTYje MpeaMeTe yCTUMa WK 1oKhe ycHama,

* nokpehe ropme JeoBe TeNa Hampea Kaja je riiajaHa, a 3adairyje Kajaa je Cura.

Kana ce, Ha ocHOBY OeOMHOT MOHAaIIamka JOHECe OAJyKa O yBohewy HeMJIeuHe XpaHe, BeoOMa

j€ BaXKHO TOIITOBATH OCHOBHA TPaBUIIA |

* Hawmwupnuie yBoauTu jenHy 1o jeaHy Ha 3-5 mana.

* Tekcrypy xpaHne BpeMeHOM noBehaBatu.

*  QuamuIoM He 1aBaTH HUIITA OCUM MJIeKa.

* Kamme naBatv KamuyuIioM-Ha Ta] HAaYMH ce€ T0OpPO KOHTPOJHINE KaJOPHjCKH YHOC,
pa3BHja KOOpJMHalLMja MyuMha ycTa, je3uKka 1 akTa ryTama, IITo je 0]l ToMohH KacHuje y
pasBojy roBopa.

* Xpany He gocosbaBatu (OyOpekHa QyHKIIM]ja 00j4eTa je HeOBOJHHO pa3BHjeHa).

* Xpany He cinagutu HH 1ehepom HU Menom (moBehaBa ce pu3MK O roja3HOCTH, a ca
nojaBoM 3y6uha u oj1 kapueca).

* XpaHy mpHUIIpeMaTd ca MUHIMYMOM MacTH.

* Coxk orpanmunty Ha 120 mi qHEBHO (300T caapikaja GpyKTO3€ H COPOUTOIIA KOJH CMAY]y
areTHT 32 IPYTy XpaHy).

* HeamanTtupano kpaBjbe MIIEKO HE JIaBaTH 10 Kpaja 1. roqune.



* JorypTr y mMaluM KOJIMYWHAMa J1aBaTH O]l HaBPCeHHX 4-6 mMeceru.
Yume nouetu?
* Hpeanan npBu KOpak Mpu yBohewy HEMIICYHE XpaHE Cy HEMJICYHE M MJICUHE IIepeallje.
* OOuYHO ce NpBO Jajy NUpUHaY U KyKypy3 (Hajpehe u3a3uBajy aneprujy).
* Caenehu kopak cy nmoBphe, a 3atum Bohe, Meco u jaja (benanie nmocie 1. poheHaana).

Ha kpajy npse cooune odojue mpeba 0a uma 5 obpora: 3 maeuna + 2 Hemneuna

Yume HACTABUTH?

Dnevne potrebe

Meseci 0-2 3-4 5-6 7-8 9-10 11-12
MLEKO 500-960 750-900 750-900 650-800 500-750 500-750
(ml/dan)

A *

ANEGHIEE 4 4-6 8-10 10-12
(bez glutena)

v *

ZITARICE 4-6 8-10 10-12
(sa glutenom)

POVRCE* 3-6 7 7-8 8-9
VOCE-SOK* 2-6 6-7 7-8 8-10
VOCE (gr) 80-100 90-120 120 120
MESO* 1 2-4 4-6 4-8
ZUMANCE

(3xnedeljno) L 1/2 1

VY amoTrekama ©UMaMoO MHOTO IPOU3BO/Ia KOjU YNHE OCHOB MICXPaHe JIETETa y MPBOj TOAMHU
’KHMBOTA, CBOJUM 3HAaEM U CaBETHMa KOjeé MOXKEMO Ja JJaMO pojuTesbMa Tpeda Ja M3BOJUMO
aroTeKy OJ1 CBHX OCTAJIMX MECTa Ha KOjUMa Ce€ OBH MPOU3BOIM MOTY HaOaBUTH.



