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Otrokovo zdravje je odvisno od njegove prehrane*

Prehrana je vaZna v Zivljenju slehernega ¢loveka. Toliko pomembnejsa
je za otroka, ki mu mora hrana ustvarjati tudi pogoje za pravilno rast in
in razvoj, ne pa samo za vzdrZevanje Zivljenja in delovne sposobnosti kot pri
odraslem. S prehrano otroka se ustvarjajo pogoji za zdravje odraslega.

Pri razmisljanju o prehrani otroka seveda ne moremo mimo nekaterih
osnovnih dejstev: vsak otrok je enota in ima svoje potrebe po hrani; vsak
otrok Zivi v svojem okolju z njegovimi Zzivljenjskimi navadami in moZnostmi.
Zato ne moremo hraniti vseh otrok po istem nespremenljivem vzorcu. Drzimo
se osnovnih nacel, ki jih veda o prehrani nenehno dopolnjuje. Vsakemu otro-
ku naj bi bilo omogoceno, da bi imel sebi primerno prehrano.

Prehrana otroka po prvem letu

Do konca prvega leta se otrok, ki je pravilno hranjen, naudi jesti mefano
hrano po Zlicki, pije iz kozarca in skodelice. Ima obicajno 5 obrokov, od tega
3 glavne obroke, to so zajtrk, kosilo in vecerja ter 2 malici. PouZije dnevno
nekaj ve¢ kot pol litra mleka in sku8a jesti ¢vrsto hrano, saj je Ze dobil svojih
6 mle¢nih zob, ki mu pomagajo pri grizenju. Zvediti hrane $e ne more, ker
nima koénikov, zato je hrana v glavnem $e mehka, da jo lahko poZira.

Okrog prvega leta je rast otroka Ze poCasnejSa. Prirast v vi§ino se zmanj-
Sa povprecno za polovico, prirast v teZi pa $e znatno bolj, za kaki %/; prirasta
v prvem letu. Tako je razumljivo, da se zniZa tudi potreba po hrani, ¢e jo
ra¢unamo na kg telesne teZe, {eprav je otrokova telesna aktivnost velika. Ce
ra¢unamo potrebe po hrani v kaloriéni vrednosti, ugotavljamo, da se nasproti
potrebam malega dojencka zniZajo za Cetrtino do petino. Otrok v tem &asu
shodi in postane v prostoru samostojen.

Njegov zunanji videz se spreminja. Dojendek izgublja proti koncu
prvega leta nekaj svoje debelusnosti. Po prvem letu se hitrost pridobivanja v
tezi zmanj$a bolj kakor hitrost rasti v dolzino. Otrok zato ni ve¢ tako zelo
zalit. Vzporedno s tem se zniZuje potreba po kalorijah. Medtem ko mali do-
jencek potrebuje 110 in tudi ved kalorij dnvno na 1kg teZe, potrebuje po
prvem letu le 100 do 90 kalorij, po tretjem letu od 90 do 80 kalorij. To znasa
okrog 1300 za mlajse in okrog 1600 kalorij za starej$e pred$olsko obdobje.
BrZz ko se otrok nauci dobro hoditi, se mu aktivnost poveca. Tako se iz zali-
tega dojencka oblikuje v bolj suhljatega, Zivahnega in vedoZeljnega otroka.

Otrok se zaCenja navajati na samostojno hranjenje Ze prvo leto, ko skusa
najprej prijemati in drzati steklenicko oziroma kozarec ali skodelico, kasneje
pa Zlicko, s katero ob hranjenju brodi po kroZniku. Ko se navadi potrebnih
gibov, da lahko prinese Zlicko s hrano v usta, se za¢ne sam hraniti tudi z
zli¢ko. To mu uspe po prvem letu nekako v starosti do poldrugega leta.

* Iz gradiva Svetovni dan zdravja 1974.
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Prehrana tega otroka pri nas ni vedno najboljda, ker je v $tevilnih dru-
7inah enaka za vse ¢lane druZine in niti za odrasle ni najbolj primerna. Otro-
kove potrebe po Zivilih, ki mu omogo&ajo skladno rast in razvoj, so Se vedno
prisotne.

V prehrani na$ega prebivalstva je predvsem premalo mesa, mleka, sira in
jajc ter zelenjave in sadja, torej prav takih Zivil, ki jih otrok potrebuje. Obilo
pa uZivamo maglob in izdelkov iz bele moke (bel kruh, testenine, pecivo).

Zaradi navedenega menimo, da je $e vedno treba poudarjati, kako naj se
hrani otrok v predSolskem obdobju. Za laZji pregled o namembnosti Zivil jih
druzimo v dolofene skupine:

1. Beljakovinsko mle&na skupina. Obsega Zivila, ki vsebujejo pretezno
beljakovine. Te so lahko Zivalskega izvora, ki jih v prehrani posebno cenimo:
meso, drobovina, mesni izdelki, ribe, jajca, mleko, sir. Beljakovine rastlin-
skega izvora so v znatni koli¢ini prisotne zlasti v suhem sodivju — fiZol in
grah,

2. Maséobna skupina zajema mascobe, ki jih uporabljamo ob pripravija-
nju hrane ali raznih namazov. To so: maslo, surovo in kuhano, smetana, Zi-
valske mascobe (svinjska mast, loj), rastlinske mascobe (olje, margarina).
Od ma$&ob priporotamo za prehrano otroka predvsem olje in margarino.

3. 8krobno sladkorna skupina. Vanjo so uvrscena Zivila, ki so predvsem
nosilci ogljikovih hidratov: moka, zdrob, riZ, je¢émendek, kasa, krompir ter
razni mlevski izdelki (kruh, testenine, pecivo); razen tega $e sladkor in med,
bonboni, marmelada. V tej skupini so primerne posebno jedi iz ¢érne moke,
krompir, riz oz. je¢mendek, koruzna moka. Vsebujejo namre¢ nekatere vaZne
vitamine in rudninske snovi, pa tudi nekaj rastlinskih beljakovin.

4, Zelenjavno rudninska skupina obsega vse vrste zelenjave. Za otroski
organizem je prav tako vaZna kot beljakovine. Otrok naj jo uZiva deloma
presno, deloma pa kuhano ali toplotno drugace obdelano. Pri kuhanju (cvre-
nju, dudenju) se ob nepravilnem postopku izgubi mnogo vaZnih sestavin.

5. Sadno vitaminska skupina. Vanjo $tejemo sadje (sveZe, kuhano, pedeno
ali sudeno sadje) in sadne jedi (sadni sokovi, kase, feZane, kompoti). Ze ime
samo pove, da je ta skupina nosilec vitaminov, ima pa tudi rudninske soli in
Se druge sestavine, potrebne za prehrano otroka. Ob pripravljanju jedi iz
sadja je enako kot pri zelenjavi vaZen pravilen postopek. Ko pripravljamo
dnevno hrano otroka, se trudimo, da uvrstimo v vsakega od treh glavnih
obrokov (zajtrk, kosilo, vederja) po eno Zzivilo iz vsake skupine. Ce ima otrok
tudi malico, jo pri taki uvrstitvi upoStevamo. Pri uporabi beljakovinske hrane
upo$tevamo, da je najdrazje meso in mesni izdelki, najcenej$e pa mleko.
Nekje vmes so ribe, drobovina in jajca. Vsaj po enkrat na teden naj bi otrok
dobil ribe, po enkrat pa jetra in jajca po 2- do 3-krat tedensko.

Mleka potrebuje dnevno pol litra, ¢e mu nadome$ca drugo beljakovinsko
hrano, pa ve¢jo koli¢ino. Mleka otroku ne dajemo piti za Zejo, ker mu s tem
vzamemo aptetit za drugo hrano. Iz istega vzroka mu ga po moZnosti ne
sladkamo. Otrok, ki odklanja mleko, ima pogosto rad jogurt, zlasti ¢e mu
prime$amo sadje. V mleko lahko ume$amo malo Zitne kave, e ga bo tako
imel 3e rajsi, medtem ko smo s kakavom in Cokolado raje bolj skopi.

Od mlec¢nih izdelkov mu dajemo vse sire, ki niso preve¢ pikantni, in siréek.
Smetane in masla kot Zivila ne $tejemo med mlecne izdelke. Jajca dobi sveza
ali mehko kuhana le, &e so iz zdravega dvori$¢a. Lahko mu jih praZimo na
mali koli¢ini mascobe oziroma jih vklju¢imo v razne jajéne jedi.
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Suh fiZol in grah uporabljamo v otrokovi prehrani spofetka v majhnih
koli¢inah, in to pretladena, ker lahko povzrocdata prebavne motnje.

Sladkorja pri zdravem otroku ne tros$imo v prevelikih koli¢inah, predvsem
pa naj otrok ne jé sladkorja z zli¢ko. Bonbone in ¢okoladne sladkarije mu
dajemo redko, po jedi in ne po po velerji. Za sladilo lahko s pridom upo-
uporabljamo med.

Od sadja in zelenjave uporabljamo vse vrste, oboje naj bo zdravo in
sveZze. Cim krajsi je rok uskladiS¢enja, tem vecja je njuna prehrambena vred-
nost. Zaradi nadina kultiviranja je vaZno, da ju temeljito operemo. Pri neka-
terem sadju je treba lupine zavreci, na kar nas prodajalec opozarja z napisom.

Pozivil, kot so prava kava, ruski ¢aj in alkohol, zdravemu otroku ne
dajemo.

Ne_ »

Konzervirana Zivila v otroski prehrani

Nekaj konzervirane hrane smo Ze omenili pri prehrani dojentka. Nekatere
od teh s pridom uporabljamo tudi pri predsolskem otroku. Mleko v prahu
uporabljamo v vsakem starostnem obdobju. Sadne in zelenjavne me$anice ter
pripravke zdroba, ki jih ni treba kuhati, dajemo tudi $e otroku po prvem letu.

Tako imenovane »otro$ke hranec, kot jih pripravljajo v obliki posameznih
obrokov iz zelenjave, mesa, sadja in sladic ter v raznih kombinacijah po
navadi za mlajSega in starej$ega predSolskega otroka posebej razne tovarne
v tujini, se pri nas lahko nabavijo v omejenem asortimentu samo iz uvoza.

Od klasiénih splosno uporabnih konzerv so za prehrano pred$olskih otrok
primerne le nekatere, in to po tretjem letu starosti. To so razne sterilizirane
sadne in zelenjavne konzerve, sadni sokovi in razne marmelade.

Jusne kocke lahko uporabljamo, nimajo pa posebne prehrambne vred-
nosti.

Od mesnih konzerv so primerne predvsem ribe v omaki in mesni zajtrk,
¢e ni preve¢ zadinjen. V postev pride tudi jetrna pasteta, ki je sicer precej
mastna, vendar jo imajo otroci veinoma zelo radi.

Zascitena je kakovost Sunkarice, mortadele, tirolske salame, kranjske
klobase, letne salame, lovske klobase in goveje salame, zato so primerne za
prehrano pred$olskih otrok; tudi Sunka, ki ni preve¢ zadinjena, pride v
postev.

Kako ponudimo hrano?

Za uspedno hranjenje je vaino ravnanje, ki se ozira na razvojno stanje
otroka. Po prvem letu otrok ne pije ve¢ po dudki, temvec iz skodelice. Nje-
gova potreba po tekodini je zelo velika, kar moramo upostevati. Za pijaco
mu dajemo vodo, razredéene sadne sokove in blag, ne presladek daj.

Hrano lahko Zvedi, ko mu zrastejo ko¢niki. To se zgodi v tretjem letu in
takrat ga prenchamo hraniti s pasirano oziroma sesekljano hrano.

Otroku pustimo, da se hrani sam, kolikor zmore, pa ¢eprav se pri tem
popacka. Tako bo postal pri jedi hitro samostojen. Koli¢ine hrane mu ne
doloéamo in mu je ne omejujemo, da lahko zadosti svojim potrebam, ki se
spreminjajo. Upostevamo tudi, ¢e odklanja doloeno hrano in pri tem po-
mislimo, &e kdo drug v druZini ne odklanja prav iste hrane. Otrok se najved
nauti pad tako, da opazuje in oponasa odrasle.

Hrano serviramo vedno li¢no, da je otroku prijetna in zanimiva tudi na
pogled. Kadar se hrani pri druZinski mizi, $e prav posebej poskrbimo, da je
vzdu$je med obrokom vedro in sprosceno.
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