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Za muskarce u mom Zivotu: mog supruga, Skota, i nasa tri decaka. Vi svaki dan
ispunjavate zabavom, avanturom i znacenjem.
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Dzil Rapli godinama je proucavala decju ishranu i razvoj.
Radila je kao patronaZna sestra preko dvadeset godina, a
pored toga bila je babica i volontirala kao savetnik za do-
jenje. Teoriju prelaska na ¢vrstu hranu po meri deteta raz-
vila je dok je u sklopu master studija proucavala razvojnu
spremnost beba za prelazak na ¢vrstu hranu, a nakon toga je
odbranila doktorsku tezu na istraZivanju u kom je uporedila
hranjenje beba kaSicama sa dopusStanjem bebama da jedu
same. Dzil zivi u Kentu sa muZem i ima troje odrasle dece,
koja su dala sve od sebe da joj dokazu da im ne treba pomo¢
pri prelasku na ¢vrstu hranu.

Trejsi Murket je pisac i novinar. Nakon §to je primenila me-
todu prelaska na ¢vrstu hranu po meri deteta sa sopstve-
nom ¢erkom, Zelela je da i drugi roditelji saznaju da mogu
uzivati sa svojim bebama i decom u obrocima Kkoji ne moraju
biti stresni. Ona Zivi u Londonu sa svojim partnerom i ¢er-
kom, koja sada ima Sest godina.



Informacije u ovoj knjizi predstavljaju opSte smernice u vezi
sa konkretnim pitanjima na koja se odnose, ali ne predsta-
vljaju zamenu za medicinske, zdravstvene, farmaceutske i
ostale profesionalne savete i ne treba se oslanjati na njih u
specificnim okolnostima i situacijama. Roditeljima savetu-
jemo da se, ukoliko su zabrinuti za zdravlje i razvoj svoje
bebe, konsultuju sa patronaZnom sestrom, porodi¢nim le-
karom ili drugim zdravstvenim radnikom, pre nego Sto pro-
mene, prekinu ili zapo¢nu bilo kakav medicinski tretman.
Koliko je autorkama poznato, informacije izloZene u ovoj
knjizi su tacne i u skladu sa zakonom koji vazi od avgusta
2008, Obicaji, zakoni, pravila i preporuke se menjaju, i Cita-
oci treba da se raspitaju za najnovije profesionalne savete u
vezi sa ovim pitanjima. Autori i izdavaci se odricu, koliko to
zakon dozvoljava, svake odgovornosti koja direktno ili indi-
rektno proistice iz upotrebe ili zloupotrebe informacija koje
¢ete nadi u ovoj knjizi.

Informacije u ovoj knjizi nisu izmisljene. Neka od imena u
primerima su promenjena iskljuc¢ivo kako bi se zastitila pri-
vatnost drugih.

1 U Velikoj Britaniji. (Prim. prev.)



Izjave zahvalnosti

Zelimo da zahvalimo svima koji su, podelivéi s nama svoje
ideje, iskustvo, komentare i mudrosti omogucdili da ova knjiga na-
stane. Posebno smo zahvalne DZesiki Figueras, Hejzel DZouns,
Sem Padejn, Gabrijeli Palmer, Magdi Saks, Meri Smejl, Alison Spiro,
Sari Skvajers, i Kerol Vilijams na vredim povratnim informacijama
o rukopisu, kao i na uvidima, podrsci i inspiraciji.

Posebno hvala mnogim roditeljima koji su nam poslali fotogra-
fije svojih beba u avanturama s hranom - Zao nam je Sto nismo
mogle sve da ih uvrstimo u ovu knjigu.

Zahvalne smo, takode, i nasoj urednici DZuliji Kelavej na str-
pljenju i toleranciji.

Na kraju, Zelimo da zahvalimo ¢lanovima svojih porodica koji
su nam neprestano pruzali podrsku dok smo pisale, c¢itali rukopis
i pomagali oko rada na racunaru i fotografija, cuvali decu i kuvali
nam ¢aj. Posebne zasluge pripadaju nasim partnerima.

Ova knjiga posvecena je na$oj deci, od kojih neprekidno u¢imo
mnogo toga.






Uvod

Trenutak kada beba prvi put proba ¢vrstu hranu predstavlja
prekretnicu za mnoge roditelje - otvara se novo poglavlje u Zivotu
njihovog deteta, a to nije mala stvar. Dok beba uzima svoj prvi za-
logaj, oni drZze palceve i nadaju se da ¢e njihovo dete ,dobro jesti”.
Zele da ono uZiva u hrani, da jede zdravo, a da porodi¢ni obroci
proticu glatko i bez stresa.

Ipak, mnogi roditelji ¢e otkriti da prvih nekoliko godina is-
hrane ¢vrstom hranom nisu bas zabavne ni za njih ni za dete. Bore
se s uobicajenim problemima - pokusavaju da nateraju bebu da
prihvati gnjecenu hranu, suocavaju se s probiranjem hrane, ili se
obroci pretvaraju u prave sukobe s malim detetom. Cesto se mir
postiZe tako Sto svi jedu u razli¢ito vreme, a odrasli i deca ne jedu
istu hranu.

Vecina beba zapocinje svoje putovanje u svet hrane za odrasle
tako Sto im prve zalogaje kaSaste hrane kaSi¢icom daju roditelji
onda kada to oni odluce. A $ta ako uradite drugacije? Sta se dogada
ako dopustite da vasa beba odluci kada ce i kako poceti s ¢vrstom
hranom? Sta se dogada ako joj dopustite da se bori s ,pravom hra-
nom” sama, umesto da je hranite kasi¢icom? Drugim recima, Sta se
dogada ako dopustite da vasa beba preuzme kormilo?

Pa, kao i mnoge porodice, i vi ¢ete se gotovo sigurno viSe zaba-
vljati sa svojom bebom u toj novoj avanturi. Kada bude spremna
da pocne, ona ¢e vam to i pokazati, a od samog pocetka Cete s njom
deliti svoje obroke. U¢iée o zdravoj hrani zajedno s porodicom, pr-
obajuci je i probajuci, i jes¢e samo - ne kasu ili pire, ve¢ pravu hra-
nu. A moc¢i ¢e da se hrani tako ve¢ od Sestog meseca.

Ako odaberete da prelazak na ¢vrstu hranu izvedete po meri
deteta (PMD), vaSa beba ¢e savladati vestinu Zvakanja, vezbace
spretnost ruku i vizuelno-motoricku koordinaciju. Uz vasu pomo¢,
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PRELAZAK NA CVRSTU HRANU PO MERI VASEG DETETA

upoznace Siroki spektar zdravih namirnica i nauciti vazne soci-
jalne veStine. Pored toga, jeS¢e samo onoliko koliko joj je potrebno,
zbog Cega Ce Sanse da joj teZina bude prekomerna kad bude starija
biti manje. Ipak, viSe od svega, uzivace u tome - Sto ¢e rezultovati
time da Ce biti sre¢na i sigurna u sebe tokom obroka.

Prelazak na ¢vrstu hranu po meri deteta je bezbedan, prirodan
ilak -ibas kao i ve¢ina dobrih ideja u roditeljstvu, nije nesto novo.
Roditelji Sirom sveta ovo su sami otkrili, jednostavno posmatra-
juéi svoju decu. PMD metoda je uspeSna bez obzira na to da li do-
jite ili hranite svoju bebu na flasicu, ili kombinujete ova dva nacina
ishrane. A po miSljenju roditelja koji su pokusali i PMD metodu i
hranjenje kaSicama, viSe se uZiva i mnogo je lakSe kada pustimo
bebu da nas vodi.

Naravno, nema niceg revolucionarnog u ¢ekanju da beba na-
puni Sest meseci kako bi dobila hranu koja se jede prstima. Ono
Sto je drugacije kod PMD metode jeste to da beba dobija iskljucivo
hranu koja se jede prstima, zbog ¢ega kasSice i hranjenje na kasi-
Cicu postaju stvar proslosti.

Ova knjiga ¢e vam pokazati zasSto je PMD metoda logi¢an nacin
za uvodenje ¢vrste hrane i zbog Cega ima smisla da verujete u spo-
sobnosti i instinkte svoje bebe. U njoj ¢ete dobiti prakticne savete
koji ¢e vam pomo¢i da pocnete, kao i detaljan uvid u ono $to mo-
Zete da ocekujete. Ukazace vam na jednu od najbolje ¢uvanih tajni
roditeljstva bez stresa.

Kod PMD metode nema programa kojeg morate da se pridrZa-
vate, kao ni faza kroz koje treba da prodete. Vasa beba ne¢e morati
da kr¢i sebi put kroz razli¢ite dobro usitnjene kaSice, zgnje€enu i
grudvastu hranu pre nego Sto joj se dozvoli da jede ,pravu” hranu
- avinecete morati da se pridrzavate komplikovanog dnevnog ra-
sporeda obroka. Umesto toga, mo¢i ¢ete da se opustite i uzivate u
svojoj bebi i njenim avanturama s hranom.

Vecina knjiga o uvodenju cvrste hrane sadrzi recepte i ispla-
nirane jelovnike; ova knjiga nije takva. U njoj se viSe radi o tome
kako da pustite svoju bebu da se sama hrani, nego o tome S$ta da
joj ponudite. Planiranje ,obroka za bebu” podrazumeva da bebe
ne mogu jesti uobicajenu hranu koju jedu ostali ¢lanovi porodice,
ili da hranu za njih treba pripremati posebno. Veéinu obroka iz
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STA JETO PRELAZAK NA CVRSTU HRANU PO MERI DETETA?

zdravih kuvara moguce je lako prilagoditi tako da ih moZete deliti
sa svojom Sestomesenom bebom. Sve dok je vasa ishrana zdrava
i puna hranljivih sastojaka, nema potrebe za posebnim receptima.

Ipak, uvrstile smo nekoliko predloga za hranu s kojom je dobro
poceti, kao i za onu koju treba izbegavati, kako bismo vam pomo-
gle da poc¢nete. A poSto mnogi roditelji vide PMD metodu kao pri-
liku da paze Sta oni sami jedu, navele smo smernice o tome kako
da se pobrinete da ishrana cele porodice bude zdrava i uravnote-
zena. Dakle, ako ste do sada Ziveli na brzoj hrani ili gotovim jelima,
ova knjiga vam moZe pomoc¢i da okrenete novi list.

Prelazak na ¢vrstu hranu po meri deteta moZe biti veoma za-
bavan i za vas i za vaSu bebu. Ako niste ve¢ videli druge bebe koje
na ovaj nacin pocinju da jedu ¢vrstu hranu, verovatno Cete biti za-
panjeni time koliko brzo beba postaje vesta u snalazenju s razli-
¢itom hranom i koliko hrabrije prilazi novim ukusima u odnosu
na drugu decu. Bebe su srecnije kada nesto same rade - a to im
pomaze da uce.

Mnogi roditelji koji su koristili ovaj pristup podelili su s nama
svoja iskustva kako bi nam pomogli da napiSemo ovu knjigu. Neki
od njih su prvo zakljucili da im hranjenje kaSicama ne ide dobro;
drugi su se okrenuli PMD metodi isfrustrirani time Sto njihova Se-
stomesecna beba odbija da je hrane kasicama. Neke novopecene
roditelje privuklo je to Sto su culi da je PMD metoda neZan i zdra-
vorazumski nacin uvodenja ¢vrste hrane. Ono $to smo cule nebro-
jeno mnogo puta bilo je to da su njihove bebe to apsolutno obo-
Zavale, i da su pocele - i nastavile - da jedu sre¢no i na drustveno
prihvatljiv nalin.

Nadamo se da ¢e vam ova knjiga pomoc¢i da otkrijete koliko lak
moZe biti prelazak na porodi¢ne obroke, i kako pristup po meri
deteta moZe osigurati temelje za to da vaSa beba ceo Zivot jede
zdravo i uZiva u tome.






Sta je to prelazak na évrstu hranu
po meri deteta?

,Cini se da je vreme jela za ve¢inu roditelja noéna mora. S
Emili, ne moramo da prolazimo kroz ovu veliku bitku. Zaista
uZivamo u svim obrocima. Hrana uopSte nije problem.”

DZes, majka dvogodisnje Emili

»Toliko je lakSe uvesti istu hranu koju jedu svi ostali. Jedno-
stavno ne brinem da li ¢e Ben nesto jesti ili nece, kao Sto sam
brinula s ostalima dok sam ih hranila kasi¢icom. Ovo deluje
tako prirodno - i mnogo je prijatnije.”

Sem, majka osmogodisnje Bele,
petogodisnjeg Aleksa i osmomesecnog Bena

Sta je to prelazak na évrstu hranu?

Prelazak na ¢vrstu hranu je postepena promena kroz koju prolazi
beba koja se hrani iskljucivo maj¢inim ili adaptiranim mlekom, sve
dok potpuno ne prestane da sisa ili se hrani na flasicu. Ova promena
traje najmanje Sest meseci, ali je moguce - posebno kada je beba
dojena - da traje i nekoliko godina. Ova knjiga govori o samom
pocetku procesa prelaska na ¢vrstu hranu, koji po€inje s bebinim
prvim zalogajem ¢vrste hrane.
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Cvrsta hrana - koja se ponekad naziva dodatna hrana - ne
treba odmah da zameni majcino ili adaptirano mleko, ve¢ da joj
bude dopuna (ili ,dodatak”), kako bi ishrana bebe postepeno po-
stajala sve raznovrsnija.

U vecini porodica, o prelasku na ¢vrstu hranu odlucuju roditelji.
Kada poc¢nu da hrane bebu kasicama, oni odlucuju kada i kako ce po-
Ceti s ¢cvrstom hranom; kada majka prestane da nudi dojku ili flasicu,
roditelji odlucuju kada ce prestati s mlecnom ishranom. To moZemo
da nazovemo prelaskom na ¢vrstu hranu po meri roditelja. Prelazak
na ¢vrstu hranu po meri deteta (PMD) je drugaciji. Ova metoda dopu-
Sta bebi da upravlja celim procesom, vodena svojim sposobnostima i
instinktima. Ona odlucuje kada ¢e poceti s prelaskom na ¢vrstu hra-
nu, a kada ¢e zavrsiti. lako ovo moZe da zvucdi ¢udno, ukoliko pazljivo
pogledate razvoj bebe, videcete da je savrSeno smisleno.

Zasto se PMD metoda razlikuje?

Kada pomislite na uvodenje ¢vrste hrane, obi¢no zamislite odraslu
osobu s kasi¢icom i malo pirea od jabuke ili Sargarepe. Ponekad ¢e
beba otvoriti usta i Zeljno prihvatiti kaSi¢icu - ali je podjednako
verovatno da ¢e ispljunuti hranu, odgurnuti kasic¢icu, zaplakati ili
odbiti da jede. Mnogi roditelji pribegavaju igrama - ,Ide avion!” -
nastojeci da ubede bebu da prihvati hranu, $to se obi¢no razlikuje
od obroka ostatka porodice i obi¢no se odigrava u razli¢ito vreme.

Na zapadu se veoma retko dovodi u pitanje ovakav pristup is-
hrani i ve¢ina ljudi uzima zdravo za gotovo to da je hranjenje ka-
Sicama normalan nacin da se pocne s prelaskom na ¢vrstu hranu.
KasSice pravimo kako beba ne bi morala da Zvace, a u prenesenom
smislu, kazemo da nekom nesto treba da sazvacemo onda kada
smatramo da taj neko nije dovoljno sposoban sam da shvati kako
nesto da uradi. S druge strane, prelazak na ¢vrstu hranu po meri
deteta podstice samopouzdanje kod dece i njihovu nezavisnost,
tako $to se prati njihov ritam. Cvrsta hrana se uvodi onda kada beba
pokaZe da moZe sama da uzima hranu, a ¢itav proces se odvija brzi-
nom koja odgovara njoj i samo njoj. Dete je u moguénosti da sledi
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svoje nagone i imitira roditelje, bracu i sestre, kao i da razvija ve-
Stinu uzimanja hrane na prirodan i zabavan nacin, uceci u hodu.

Ukoliko im se pruzi prilika, gotovo sve bebe ¢e pokazati rodite-
ljima da su spremne na nesto viSe od mleka tako Sto e zgrabiti ko-
mad hrane i prineti ga ustima. Nisu im potrebni roditelji da odluce
kada ¢e poceti s prelaskom na ¢vrstu hranu, i nema potrebe da ih
hranimo kaSicama; bebe to mogu same.

Evo Sta se dogada kada radimo po PMD metodi:

¢ beba sedi za stolom sa celom porodicom i pridruzuje im se u
jelu kada je spremna na to;

 podrzavate je u tome da istraZuje hranu ¢im pokaze intereso-
vanje, tako $to pocinje da je uzima u ruke - bez obzira na to
da li u pocetku uspeva ista da pojede;

e hrana se postavlja u komadima koji su takvog oblika i veli-
Cine da beba s lakocom moze da je uhvati, za razliku od ka-
Sice ili pirea;

e beba sama uzima hranu od pocetka, umesto da je neko drugi
hrani kasSic¢icom;

* beba sama odlucuje koliko ¢e pojesti i koliko brzo ¢e prosiriti
spisak hrane u kojoj uziva;

e mle¢ni obroci (dojenje ili flaSica) nastavljaju se kad god to
beba Zeli, a ona sama odlucuje kada je spremna da pocne da
ih smanjuje.

Prva iskustva s ¢vrstom hranom mogu da uti¢u na to kako ¢e
beba godinama kasnije dozivljavati obroke, stoga ima smisla da
ih ucinite prijatnima. Medutim, prelazak na ¢vrstu hranu mnogim
bebama nije mnogo zabavan - kako ni njihovim roditeljima. Na-
ravno, ne bune se sve bebe kada ih hranite kasi¢icom, na konvenci-
onalan nacin, ali mnoge od njih se viSe pomire s tim nego Sto zaista
uZivaju u tome. S druge strane, Cini se da bebe kojima dopustimo
da se hrane same i jedu s ostatkom porodice vole da jedu.

.Kada je Rajan imao oko Sest meseci, izasla sam s grupom mama
koje su imale bebe istog uzrasta. Majke su bile zauzete sipajuci ka-
Sice u usta svoje bebe i briskajudi ih kasic¢icama oko usta kako bi bile
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sigurne da je sve uslo unutra. Izgledalo je kao da same sebi oteZa-
vaju Zivot, a bilo je oc¢igledno da bebe u tome ne uzivaju.”’

Suzana, majka dvogodisnjeg Rajana

Zasto PMD metoda ima smisla

Deca propuze, prohodaju i progovore onda kada su spremna. Ove
prekretnice u razvoju nece se dogoditi brze a - pod uslovom da im
pruzimo priliku - ni sporije nego Sto je pravi trenutak za njih. Kada
pustite svoje novorodence da se prevrée na podu, pruzate mu pri-
liku da se prevrne. Kada bude moglo, to ¢e i uraditi. Takode mu pru-
Zate priliku da se podigne i prohoda. Za to ¢e moZzda biti potrebno
malo viSe vremena. Samo nastavite da mu pruzate priliku, i ono ¢e
to na kraju uraditi. Zasto bi s hranom bilo drugacije?

Zdrave bebe sposobne su same da se hrane majfinim mlekom
¢im se rode. Otprilike sa Sest meseci mogu da pruZe ruku i uzmu
komad hrane, a zatim ga prinesu ustima. Oduvek se zna da one
to mogu i, godinama, roditeljima je preporucivano da uvode hra-
nu koja se jede prstima oko Sestog meseca. Ipak, u poslednje vre-
me pokazalo se da bebe ne bi trebalo da dobijaju nikakvu ¢vrstu
hranu pre tog uzrasta (videti ispod). PoSto bebe u tom uzrastu mo-
gu poceti da jedu hranu koja se jede prstima, izgleda da uopste
nema potrebe za kaSicama.

Medutim, iako znamo da bebe imaju nagon za uzimanjem hra-
ne i da su sposobne za to onda kada dode vreme, vec¢inu beba ro-
ditelji hrane kaSi¢icom tokom prve godine - a ponekad i mnogo
duZe.

Kada bi trebalo poceti s cvrstom hranom?
Sada se preporucuje da se s ¢cvrstom hranom pocne u uzrastu od

Sest meseci. Pre toga, bebama je teSko da svare bilo $ta sem mleka.
Nije dobro davati bebama ¢vrstu hranu ranije iz sledecih razloga:
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e ¢vrsta hrana nije bogata hranljivim sastojcima niti je kalori-
¢na kao majcino ili adaptirano mleko; male bebe imaju male
stomake i potreban im je koncentrisan izvor kalorija i hran-
ljivih sastojaka koje ¢e lako svariti kako bi zdravo rasle i ra-
zvijale se, a to mogu dobiti samo iz majc¢inog i adaptiranog
mleka;

e sistem organa za varenje kod beba ne moZe da izvuce sve
hranljive materije iz Cvrste hrane, koja zbog toga samo pro-
lazi kroz njih, ne pruZaju¢i im sve ono $to im je potrebno;

e ako se Cvrsta hrana uvede prerano, beba ima manju potrebu
za mlekom, pa dobija jo$ manje hranljivih sastojaka;

* bebe kojima rano pocne da se daje ¢vrsta hrana sklonije su
infekcijama od onih koje su na mle¢noj ishrani do Sestog me-
seca, jer im imuni sistem nije dovoljno zreo.

Otkriveno je i da su bebe kojima se daje ¢vrsta hrana pre navr-
Senih Sest meseci kasnije u Zivotu sklonije riziku od sréanih obo-
ljenja, kao $to je poviSeni pritisak.

U Velikoj Britaniji se zvani¢no preporucuje da se ¢vrsta hrana
ne uvodi pre nego Sto dete navrsi Sest meseci jos od 2003. godine,
S$to je godinu dana nakon $to je Svetska zdravstvena organizacija
preporucila da sve bebe, ako je moguce, treba da dobijaju isklju-
¢ivo majcino mleko sve dok ne napune Sest meseci, a da ¢vrstu
hranu treba uvoditi postepeno nakon toga.

Prepoznajte da li je beba spremna
da pocnete s ¢vrstom hranom

Lazni znaci da je beba spremna

Godinama se roditeljima govori da prate razlicite signale koji ¢e im
pokazati da je njihovo dete spremno na ¢vrstu hranu. Mnogi od tih
signala su samo uobicajeni deo razvoja, povezan s uzrastom bebe,
a ne sa spremnoscu za drugu hranu. A tu su i neki drugi ,znaci
spremnosti” koji su podjednako nepouzdani kao smernice za uvo-
denje Cvrste hrane, pa ipak mnogi ljudi smatraju da ukazuju na to
da je bebi potrebno nesto vise od mleka.
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Budi se tokom no¢i. Mnogi roditelji uvode ¢vrstu hranu nada-
judi se da ¢e tako pomoci bebi da prespava celu no¢. Pretpo-
stavljaju da se beba budi jer je gladna; ali bebe se bude tokom
no¢i iz raznih razloga i nema dokaza da se taj problem resava
uvodenjem Cvrste hrane. Ako je zaista gladna, bebi mladoj
od Sest meseci treba ponuditi viSe majcinog (ili adaptiranog,
ako je tako hranite) mleka, a ne ¢vrstu hranu.

Malo sporije dobija na teZini. Ovo je uobicajeni razlog zbog
kog se roditeljima savetuje da ranije uvedu ¢vrstu hranu, ali
istrazivanja su pokazala da se ovo uobicajeno dogada oko Ce-
tvrtog meseca, posebno kod dojenih beba. To nije znak da im
je potrebna ¢vrsta hrana.

Posmatra roditelje dok jedu. Otprilike kada navrse Cetiri me-
seca, bebe su fascinirane svakodnevnim aktivnostima ¢lano-
va porodice, kao Sto je oblacenje, brijanje, pranje zuba - i
jelo. Ipak, one ne razumeju znacenje svega toga — samo su
radoznale.

Cokée ustima i mljacka. Bebe uce da koriste svoja usta i uZi-
vaju u novim veStinama, Sto podjednako ima veze s tim da
uce da pricaju kao i sa jelom. Ovo jeste deo prvih priprema
bebe za ¢vrstu hranu, ali to ne znaci da je spremna da pocne.
Nece da zaspi odmah posle dojenja. Bebe uzrasta oko Cetiri
meseca duZe ostaju aktivne i budne nego do tada; jedno-
stavno im je potrebno manje sna.

Beba je sitna. Kada je beba mala, to je zbog toga Sto je jedno-
stavno takva, ili zbog toga Sto joj je potrebno vise hranljivih
sastojaka. Medutim, ako je mlada od Sest meseci, ono $to joj
je potrebno da poraste jeste majcino ili adaptirano mleko, a
ne ¢vrsta hrana. [zuzetak su bebe koje su rodene veoma rano
- nekima od njih potrebna je pojacana ishrana pre nego Sto
navrse Sest meseci (pogledajte stranu 63).

Beba je krupna. Bebama koje su rodene krupnije (ili koje
brzo postanu krupnije) nije potrebna dodatna hrana. One su
krupne ili zbog genetskog nasleda, ili, u odredenim slucaje-
vima (posebno kod ishrane adaptiranim mlekom), zbog toga
$to dobijaju viSe mleka nego Sto im je zaista potrebno. Nji-
hovi organi za varenje, kao i imuni sistem, nisu nista zreliji
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nego kod drugih beba, pa je uvodenje ¢vrste hrane podjed-
nako rizi¢cno po njihovo zdravlje. Ideja da je krupnijim be-
bama ranije potrebno uvesti ¢vrstu hranu je zaostatak iz
pedesetih i Sezdesetih godina, kada se pogresno verovalo da
je bebi, kada dostigne odredenu tezinu (obi¢no 5,5 kg), po-
trebna ¢vrsta hrana. Mleko je sve Sto je bebi potrebno tokom
prvih Sest meseci — koliko god ona bila krupna ili sitna. Veli-
c¢ina nije bitna.

«Nikada nisam razumela zasto ljudi govore: ‘Oh, on je krupan, treba

mu vise, trebalo bi da mu uvedes ¢vrstu hranu;, zbog toga sto je

hrana s kojom se naj¢esce pocinje - kruska, tikvice ili Sargarepa —
nesto $to biste jeli kada ste na dijeti”

Holi, majka sedmogodisnje Ave, Cetvorogodisnjeg Arcija

i Sestomesecne Glen

Pravi znaci da je beba spremna

Najpouzdaniji nacin da zakljucite da li je vase dete spremno da
proba ¢vrstu hranu jeste da sacekate znake koji ukazuju na vaZne
promene u njegovom telu koje ¢e mu omoguciti da se s njom izbori
(to jest, razvoj imunog sistema i organa za varenje, kao i rast i ra-
zvoj usta). Ako moZze da sedi uspravno uz malu pomoc ili bez nje,
pruza ruke kako bi uzimalo stvari i prinosi ih ustima brzo i sigurno,
ako Zvace igracke i pokrece vilicu kao da Zvace, onda je verovatno
spremno da pocne da se upoznaje s ¢vrstom hranom.

Ipak, najbolji pokazatelj da je beba spremna jeste trenutak
kada pocne sama da stavlja hranu u svoja usta - Sto ¢e uraditi
samo ako joj pruzite priliku.

.Kada dete koje vam sedi u krilu zgrabi $akom veceru iz vaseg ta-
njira, po¢ne da zvace i guta, mozda je vreme da joj pribliZite tanjir”

Gabrijela Palmer, nutricionista i pisac
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Zasto su neke namirnice oznacene
kao pogodne za bebe od cetiri meseca?

Jo§ 1994, kada je Britanska nacionalna zdravstvena sluzba pome-
rila preporucenu granicu za uvodenje ¢vrste hrane s najmanje tri
meseca na Cetiri, zakon je brzo promenjen kako proizvodaci bebi
hrane i napitaka ne bi mogli da nagovesStavaju da njihove proizvode
moZete dati bebama mladim od Cetiri meseca.

Otkako je preporuka najranijeg uzrasta promenjena sa Cetiri
na Sest meseci, 2003. godine (pogledajte stranu 21), nije bilo no-
vih promena u zakonu, pa su proizvodaci hrane i napitaka za bebe
slobodno nastavili da promovisu svoje proizvode za bebe koje
imaju najmanje Cetiri meseca. Posledica toga je da su mnogi rodi-
telji zbunjeni - ne znaju da je zvani¢na preporuka promenjena, ili,
ako znaju, ne shvataju zasto je tako vazno da se bebama mladim
od Sest meseci ne daje niSta sem maj¢inog mleka ili adaptirane
formule. Tako nastavljaju da kupuju hranu za bebe koje su zaista
premale da bi je uzimale.

Preporuceni kodeks (Medunarodni kodeks o reklamiranju za-
mena za majcino mleko) zabranjuje promociju bilo kakve hrane
ili napitaka za bebe mlade od Sest meseci, i gotovo sve drZave na
svetu su to potpisale. Ali u mnogim zemljama, ukljucuju¢i i Veliku
Britaniju, ve¢i deo Medunarodnog kodeksa ostaje dobrovoljan -
drugim re¢ima, prehrambena industrija nije obavezna da ga se
pridrZava. Stoga, sve dok se zakon ne promeni, na odredenoj hrani
za bebe Ce i dalje pisati da je ,pogodna za bebe koje imaju Cetiri
meseca”.
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PRICA IZ ISKUSTVA

aks je uvek bio krupan za svoj uzrast, krupniji od 98% druge

dece. Zbog toga su mi ljudi uvek pricali o krupnim bebama, o
tome kako su one gladnije, i kako im je ¢vrsta hrana potrebna ve¢
kada napune cetiri meseca, i slicno. Ali ja sam jednostavno dopu-
stila da me on vodi.

Uprkos tome sto je bio krupna beba, nije mi se ¢inilo da je mnogo
zainteresovan za hranu. Po njegovim pelenama mogla sam da za-
klju¢im da je verovatno nesto pojeo tek kada je napunio osam
meseci, ali ¢ini mi se da nije mnogo jeo sve dok nije napunio deset
meseci.

Zaista sam prvih Sest meseci prelaska na ¢vrstu hranu po PMD
metodi shvatila jednostavno kao period u kom ¢e on istraZivati
ukuse i teksturu, pa nisam mnogo brinula o ¢injenici da, u porede-
nju s mojim prijateljicama koje su deci davale kasice, nisam mogla
da procenim koliko je zaista pojeo. Mislim da sam tako zaista manje
bila pod pritiskom. Ranije sam pokusavala da hranim svoje necake
kasicama, i znam da je trebalo da pojedu odredenu koli¢inu iz te-
glice, pa sam dozivljavala veliki stres kada bi oni odlucili da prestanu.

S PMD metodom treba da budete opusteni, pre svega, i dopu-
stite deci da prihvataju hranu onom brzinom koja njima odgovara.
Lako je pretpostaviti da ne jedu nista, i da ¢e umreti od gladi, kao i to
da treba ne¢im da ih nahranite. Obi¢no bih pomislila: ,Zasto ja bri-
nem? Majc¢ino mleko je mnogo hranljivije od polovine Sargarepe.”
Smatrala sam da iz mog mleka dobija sve hranljive sastojke koji su
mu potrebni. A dojenje smo jednostavno uklopili u vreme obroka.
Prosto je jeo kad god je hteo i sve je jednostavno doslo na svoje
mesto.

Sarlot, majka Sesnaestomese¢nog Maksa
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