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Prehrana predsolskega otroka

Hrana in razvoj sta v dobi malega in preds$olskega otroka 3¢ vedno to-
liko intenzivna, da ima prehrana odlodilen vpliv na njegovo zdravje. V pri-
merjavi s skrbjo, ki jo posvetamo dojentku, pred¥olskega otroka radi ne-
koliko zanemarjamo, kar kaZe tudi podatek, da v Sloveniji 12% otrok v
predsolskem obdobju kaZe znake nepravilne prehrane.

Dnevne kaloriéne potrebe so za otroka od 1—3 let 100—90 kalorij na
kilogram telesne teZe, za otroke od 3—6 let starosti pa le 3¢ 90—380 kalorij
na kilogram telesne teZe. Izrazeno v celodnevnih kalorijah je to 1200 do 1400
kalorij na dan za manj$e otroke in 1600—1800 kalorij na dan za otroke v
starosti od 3—6 let.

Iz praktiénih razlogov je dobro, &e si razdelimo zivila v skupine glede
na njihovo sestavo in pomen v prehrani. Take skupine in potrebne koli¢ine
so razvidne iz tabele. .

Mieko res ni veé tolikega pomena kot pri dojenéku, vendar je koli¢ina
Y5 do % litra na dan $e vedno neogibno potrebna. Spri¢o visoke biolo$ke
vrednosti in sorazmerne cenenosti je mleko v prehrani predSolskega otroka
vse premalo cenjeno. Mali otroci naj dobivajo laZe prebavljive vrste mesa,
najraje v zmleti obliki. Jajca so primerna za vse starosti.

V mascéobni skupini Zivil ima prednost olje. Surovo maslo je primerno
Ze od prvega leta dalje, in to zaradi vitaminske sestave.

Moka in mocnate jedi (kruh — &rn, testenine, keksi, zdrob) so v primer-
nih koli¢inah dovoljene od prvega leta dalje. Brez sladkorja v tej dobi ne
gre, vse premalo pa cenimo med. Nepogresljiva sta tudi riz in krompir, ki
naj bo pri malem otroku predvsem v pireju.

Malemu otroku Ze lahko dajemo teZje prebavljivo zelenjavo (fizol, ohrovt,
cvetaco), vendar naj bo ta kuhana in v zmleti obliki. Laze prebavljive vrste
lahko dajemo tudi surove in sesekljane. Biolosko vrednost ohranimo le, Ce
je pravilno tehni¢no pripravljena (kuhanje z malo vode in kratek ¢as, Ku-
hanje v pokriti posodi ali dusenje v lastnem soku).

Vse vrste sadja so primerne Ze od prvega leta dalje, sprva v zmleti
obliki ali zrezane na manjse kose ter olupljene, vsekakor pa surove. Pri
tem pa je treba paziti, da je sadje zrelo in zlasti dobro oci$¢eno. S tem se
izognemo morebitnim infekcijam in celo zastrupitvam z za$citnimi sredstvi,
ki jih danes uporablja kmetijstvo.

Hrano predSolskega otroka normalno solimo, za zadimbo je primeren
petersilj zaradi bogastva vitaminov. Poper, papriko in desen pri malem
otroku opus€amo. V tej dobi kisamo z limoninim sokom in sadnim kisom.
Samo po sebi je umevno, da uZivanje prave kave in raznih alkoholnih pijad
za pred$olskega otroka ni primerno.
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Jedilnik mora biti usklajen s teoreticnimi potrebami, okusom in apeti-
tom otroka, hkrati pa seveda tudi z ekonomskimi moZnostmi druZine.

Dnevna potrosnja Zivil pred$olskega otroka

Skupina Zivil Zivila 1—‘,3glet 36 o
Beljakovinsko-mle¢na meso 30—35 40—50
skupina drobovina 3035 40—50

mesni izdelki 30—35 40—50
ribe 810 15—25
jaica 3—1 kos 1 kos
suha zelenjava
(grah, fiZol) 5—10 15--20
mleko —3%1 h—3%1
sir 15—20 20—25
Maséobna skupina surovo maslo 10—15 20—25
olje 5—10 10—15
rastlinska mast 10—15 10—15
Zivalska ma&céoba 10—15 10—15
Skrobno-sladkorna sladkor 20 20—30
skupina med 20 2530
moka 10 10—15
kruh 80—100 150
krompir 80—100 150
Tz 20—25 25—30
je¢mendek 20—25 25—30
testenine 20—25 25—-30
keksi-pecivo 20 25
marmelada 10—15 15—20
Zelenjavno-rudninska presna zelenjava 75—100 100—200
skupina kuhana zelenjava 75 100—150
Sadno-vitaminska presno sadje 50—100 100—200
skupina sadni sokovi 100—150 150—200
sadne kase-CeZane 80—100 100—200
kompoti 80—100 100—150

KADILCI, POMISLITE VCASIH VSAJ NA ZDRAVJE NEKADILCEV, CE VAM
ZE DO SVOJEGA NI!

119



