Hia alodliojeisel St

12 DO 18 MJESECI

Tvoje dijete uéi da jede viSe krute hrane i aktivnije je. Dobra prehrana tvom djetetu daje sve $to mu je potrebno za pravilan rast, dobro zdravlje i

energiju za kretanje, igru i uenje.

Ja mogu:

+ Jesti vecinu hrane koju jede
moja porodica

+ Pitiiz CaSe

+  Drzati ¢aSu dviema rukama

*  Probati da koristim Zlicu

¢+ Hraniti se prstima

¢+ Odluciti koliko treba da pojedem

,»Moju hranu balansiraj sa
kretanjem. Treba da budem aktivan/
aktivna 30 do 60 minuta svaki dan. “

STA | KOLIKO HRANE TREBA DA SERVIRAS SVOM DJETETU KOJE JE TEK PROHODALO SVAKI DAN

Zitarice/kruh 1 unca je:

Daj mi:

2= SUERCIIRD o e el et

1 Solja suhih cerealija iz programa WIC
5 krekera

Y Solje kuhane smede rize, tjestenine ili zobenih pahuljica

Integralne Zitarice kao to su kruh od integralnog pSeni¢nog
bradna, tortilja od integralnog pSeniénog brasna ili kukuruznog
bradna, zobene pahuljice, tjestenina od integralnog pSenic¢nog
brana ili smeda riza

Povrée 1 Solja je:

1 Solju dnevno 1 Solju kuhanog, sjeckanog povréa

1 Solju soka od povréa

Svaki dan jedna vrsta tamnozelenog ili naranéastog povréa
kao Sto su mrkva, slatki krompir ili brokula; kuhano povrée

Voce 1 Solja je:

1 Solju dnevn
Solju dnevno 1 Solja sjeckanog mekanog ili kuhanog voca

1 mala banana
1 Solja 100% vocnog soka
Y Solje suhog voca

Svaki dan dobar izvor vitamina C, kao $to su naranca, jagode
ili dinja

Dnevno 4 unce ili manje soka od voca ili povr¢a u ¢aSi

Mlijeko 1 Solja je:

2 Solje dnevno " "
1 Solja punomasnog mlijeka

1 % unce sira
1 Solja jogurta od punomasnog mlijeka
2 Solje kravljeg sira

Punomasno mlijeko u ¢asi do dobi od 2 godine
16 unci je sasvim dovoljno

Meso i grah 1 unca je:

1% un nevn
A CLEDC L Y, pileceg batka ili 2 male pljeskavice od hamburgera

1 unca ribe ili drugog mesa
1 jaje
Y Solje kuhanog graha

Dobro kuhano ali so¢no i sjeckano meso
Kuhani grah iz programa WIC izgnje¢en viljuskom

Potrebe tvog djeteta za hranom mijenjati e se
od obroka do obroka i iz dana u dan. Po¢ni sa

malom porcijom (1 do 2 jedace Zlice)

i povecavaj do % $olje. Dopusti svom . Imam mali Zeludac.

djetetu da ti pokaze da i Zeli jos. Treba da jedem svaka dva
do tri sata. *

Dojenje

Cestitamo ti 8to doji$ svoje dijete! Dojenje nakon jedne godine

Zivota korisno je za tebe i za tvoje dijete. Maj¢ino mlijeko i
dalje sadrZi kalorije i kljucne hranjive sastojke te tvoje dijete
Stiti od bolesti. Ako i i tvoje dijete Zelite da nastavite sa
dojenjem, pokusaj dojiti nakon obroka.

Kuhano ili mekano sirovo voce kao $to je sos od jabuke ili dinja




PRIMJER MENIJA | VELICINA PORCIJA

Dorucak Y Solje cerealija iz programa WIC
Vs Solje sjeckane mekane kruske
Y2 Solje punomasnog mlijeka
Jutarnja uZina " tortilje od integralnog pSeni¢nog bradna
1 tvrdo-kuhano jaje

Rucak 1 unca puretine i 1 unca sira sjeckanog
na kockice
4 krekera od integralnog pSenicnog brasna
Vs Solje zelenih mahuna
Y2 banane
Y2 Solje punomasnog mlijeka

Vecera 1 do 2 jedace Zlice pe€enog pileta
Ya Solje kuhane brokule
Ya Solje kuhane mrkve
Y4 Solje smede rize
Y2 Solje punomasnog mlijeka

UzZina 2 do 3 kvadrata krekera od graham-bra$na
Ya Solje punomasnog mlijeka

®

Vrijeme je za ¢asu!

Nakon prvog rodendana bocica djetetu vide sluzi kao utjeha nego
kao izvor hrane. Pocni sa odvajanje od bocice pri kraju prve godine
Zivota da bi tvoje dijete koje je tek prohodalo prestalo da pije iz
bocice do dobi od 14 mjeseci.

Probaj sljedeéa tri koraka:

+ Odvoji dijete od bogice tokom dana

+ Odvoji dijete od bocice nakon budenja
+ Odvoji dijete od botice prije spavanja

Izmedu ovih koraka pri¢ekaj nekoliko dana da bi se dijete naviklo
na promjenu u rutini.

Savijeti drugih mama koji ovaj prijelaz mogu da ucine lakSim:

+  Boice baci ili ih skloni sa vidljivog mjesta. Mlijeko nudi samo u ¢asi.

+  Umjesto bocice ponudi uzinu ili obrok; npr. umjesto jutarnje
bodice djetetu serviraj doruak sa ¢aSom punomasnog mlijeka.

+  Probaj ¢aSe koje ne mogu da se proliju (,sippy cups®). Koristi
¢adu sa ruckama i teSkim dnom.

+  Promjeni rutinu odlaska na spavanje. Ponudi predmet za
tieSenje kao Sto je medvjedi¢ ili djetetu proditaj knjigu umjesto
da mu da$ bocicu.

Djetetu pruzi puno pohvala i pozitivno ga podrzavaj rije¢ima kao $to

su ,sad si veliki dje¢ak i moze$ da pije$ iz ¢aSe kao mama.*

Zdrava i sigurna hrana
Ove vrste hrane moze$ da da$ svom djetetu nakon $to ono napuni

godinu dana:
- Jaja - Soju - PSenicu
- Ribu - Punomasno mlijeko - Skoljkase

Napomena: Ako u tvojoj porodici ima ljudi koji su alergi¢ni na hranu,
tvoj liekar moZe predloZiti da ove vrste hrane po¢nes da dajes$ kasnije.

Izbjegavaj hranu od koje tvoje dijete moZe da se ugusi:

*  Ljepljivu hranu kao Sto su putar od kikirikija ili slatkisi
,marshmallow"

+  Klizavu hranu kao $to su hrenovke, slatkisi, bomboni za ka3al]
ili cijele bobe grozda

«  Malu tvrdu hranu kao $to su ora$ciéi, siemenke, kokice, pereci
i suho grozde

+  Velike komade sirovog povréa i kuhanog mesa

,Daj mi:

* 16 unci punomasnog mlijeka dnevno
* nevise od 4 unce soka dnevno

* vodu izmedu obroka i uzina “

Ako tvoje dijete ne moZe da pije iz aSe porazgovaraj sa
svojim ljekarom.

Sok i mlijeko tvom djetetu mogu da daju laZan osje¢aj sitosti. Ako
bude pilo previSe mlijeka il soka tvoje bi dijete koje je tek prohodalo
moglo biti manje gladno za drugu hranu kao $to je voce i povrée.

Ako tvoje dijete odbija da pije mlijeko iz Case kalcijum moze da
dobije iz:
« Jogurta ili sira
* Hrane ili napitaka sa dodatkom kalcijuma, kao $to su cerealije
*  Hrane kuhane na mlijeku, kao $to su

zobene pahuljice, pire-krompir ili puding

,, Pijenje iz bocice nakon sto

napunim godinu dana moze

da izazove:

* kvarenje zubi

* niske kolicine zeljeza u krvi
od prevelikih kolicina mlijeka

 preveliko dobivanje na tezini*
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