ESPGHAN LIEBEH BOAMUY

3A NCXPAHA HA JOEHYNHA ZESPGHAN

OCHOBWU HA AOMNOJIHNTEJIHA NCXPAHA

BoBepyBake Ha AONOJIHUTEJIHA TekcTypaTa (CTPYKTypaTa) Ha XpaHaTa
ncxpaHa Tpeba a3 3anoyHe nomery p/ﬁ Tpeba nocTeneHo Aa ce MeHyBa 6e3
17 1 26 Hepenm, CO TOA LWITO CO 04J10XKYyBakb€e: J,0eHYMHATA Ha
[OeHEeTO Ce MPOAO0/IXKYBA M MOHATaMy \/ BO3pacT of 8-10 meceuu Tpeba aa
CEeKOorall Kora € To0a MOXHO. KOHCYMMPAaT XpaHa Cco rpyTKH, a

nuereto Tpeba Aa 6mae BOrMaBHO Co

YaLla Ha okoJsly 12 Meceum.
AnepreHute HaMupHUUM Tpeba aa ce
BOBEAYBAaT PAHO CO BOBE/YBaHETO HA
OOMNOSIHUTEeNIHATA NCXPaHa, BO
6e36eaHN GOPMU 1 HUBHOTO
BOBeAyBakbe He Tpeba Aa ce oA/10XKyBa.

BeraHckaTa u/in NpeTexKHo pacTUTEJIHA UcXpaHa Tpeba aa ce
CMpoBeAYBa MCKJYYMBO MOJ COOABETEH MEeANLMHCKI NN
HYTPULMOHNCTUYKIN HAA30P, MW CMIOpPeZ AOCTanHM Npernopakm
O/, pe/iIeBaHTHM 30,paBCTBEHN UHCTUTYLIUMN.

Mokpaj cynaemMeHTaumjaTa co BUTaMuH [, Koja UM e noTpebHa Ha cute
[0EHYNHbA, pacTUTEIHAaTa MCXpaHa 6apa AONOJIHUTENIHA CynJieMeHTauuja
€O BUTaMuH B12, Kako ¥ BHUMATEJIHO C/ieAeHe HAa BHECOT Ha XKeseso,
LMHK, $0N1aTH, OMera-3 MaCHU KMCEJIMHMU, KAJILLMYM U J,0BOJIHO
NPOTEUHU. HEONXOAHO € PeloBHO C/leieHEe HA PacTOT M 0CO6EHO
BHMMaHME 338 MOXHU HYTPUTUBHN fedUUnTK, a poanTenmTe Tpeba

0a naat nHGopMMpaHn 3a CEPUO3HUTE NoCaeaULM O

HemnoYynTyBaHe Ha NPenopaknTe 3a cynaeMeHTaumja.

Kako LITO AoeHUYMNHbaTa pacTaT 1 ce pa3BuMBaaT, TUE MMAaT NorosiemMu
noTpebu 3a XpaH/IMBN MaTepum. [lOKOJIKY OBM1E NOTpebu He ce
3a10BOJIEHM NOPAAM JIOLLO MJIaHMPaHAa BEraHCKA MCXPaHa, HEraTUBHUTE
34paBCTBEHM MOC/IeAMLM MOXKAT Aa 61AAT NOTELKM 1 MOAOTOTPajHN
OTKOJIKY Kaj NocTapuTe AeLa WU BO3pacHuUTe.
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BoBepeTe XpaHa 33 jageme co
paue (finger foods) 1 noTTMKHeTE
CaMOCTOJHO XpaHetrbe Ha AeTeTO
BeAHalll Kora Ke ce 3abenexu
pa3BojHa NOArOTBEHOCT.

oo

Bo ncxpaHaTta Ha OBOLLHWM COKOBM YucTa BOAa U MajUMHO MJIEKO Ce NnpenopayvyaHu
[OEHYNHATA He W 3aCN1afeHun nujanaum. Moxe [a ce KOPUCTN aaanTUpaHo
Tpeba pa ce nujanaum Tpe6a Aa  MJIEKO, HO XKMBOTMHCKO MJ1eko He Tpeba aa buae

[OAaBaaT WweKkepu. ce usberHysaaT.  [J1aBeH nujasiak npen 12 Meceum, OCBEH ako HEMA
[OPYrn AOCTaNHM MOXHOCTMW.



Kny4yHu XpaH/AIMBM MaTepuu BO OBOj Nepuog,

)XenesoTo e npMopuTeT BO
nepnoaoT Ha A,OXPaHYBaHETO.
[naBHM M3BOPWM Ce: MeCo, jajua,
MELLYHKW, 3€/1eH JINCHAT 3e/1eHYYK, ,i-v ()
XUTapuum 36oraTeHun co xeneso,
KaKO M CynJIeMeHTH Kora uma .

KJIMHMYKA MHAMKAUWja.

OpJ10XEHOTO NpeceKyBatbe Ha NanoYHaTa BPBLA Npyn
pararbe NpMAOHeCyBa 3a NoA06PY pe3epBu Ha
Xes1e30 BO PAHOTO AeTCTBO, @ BUTaMMH C MOXe A3 ce
[1aBa 33 NoA06pyBatbe Ha ancopnuujaTa.

am CynneMeHTaumja co BATaMMUH o

2 [, e noTpebHa Kaj cute “‘5
[O€HUMHbA, BO COMMACHOCT CO +
‘ : ® | LauoHanHuTe npenopakm 3a N

[103a ¥ BpeMeTpaekbe.

LLMHKOT e UCTO TaKa eCeHLujaNieH.
XpaHaTa oA, )XMBOTUHCKO
nortekso obe3benysa 6MoNOLWKM
HajAoCTaneH UMHK, Kora e
[OOCTanHa, Ho MynTHU-
MWKPOHYTPUTUBHM CYNJIEMEHTH
MOXe [1a Ce KOpUCTaT BO CpeanHuU
CO OrpaHWYeH NpucTan 4o Takea
XpaHa.

HepoCTaToOKOT Ha jog, e yecT
npob6/sieM BoO MHOTY 3eMju, 3a LUTO
e notpebHa 36oraTeHa XxpaHa 1
cynnemeHnTu. Cenak, oBu1e onuum
He ce AO0CTamnHW BO CUTE CPeAUHM.

MpakTU4YHU CcOBETHU

©710) 3ApaBcTBeHnTE paboTHMLM cekoral Tpeba 4a ce NOBUKYBAaT Ha
{{@‘;’ HaLMOHAJIHUTE NPeNoPaKM Npy aBarbe COBETM (Ha NpuMep, 3a
<D

n3berHyBakbe Me nav xpaHa 6orata co HATpaTw).

MocTojaT orpaHNYeHn AOKa3M 3a rosIeM1MHATa Ha MpernopaYaHnTe NopLun Kaj
JoeHuYMHba nog 12 meceln, 3atoa Tpeba oa ce NPaKTUKYBa PeCNOH3UBHO
@ XpaHewe (XpaHerwe cnopepn, CUrHasuTe Ha pgeTeTo). Kaj geua =1 rognHa
$~2’ NnocTojaT Npenopaku 3a roslieMmnHaTa Ha NnopLunNTe, HO PeCNOH3NBHOTO
XpaHerbe cekorall Tpeba Aa ce npruMeHyBsa.

Jo0eH4YnHbaTa 4eCcTo MMAaT NoTpe6a o/, NOBTOPHO AaBake HA HOBA XPaHa 33
ba ja npudaTaT, 0cobeHO 0Haa Koja MMa ropynB BKYC. buaejkn noeHunmaTta
MMaaT BPOAEHA CKJIOHOCT KOH CJIATKM 1 COJIEHM BKYCOBW, poauTeinTe Tpeba aa
ce oxpabpat Aa NpoAosIXKaT Aa HyAAT Pa3HOBWAHM BKYCOBM M a HE U1
MCKJ1y4yBaaT HAMUPHULNTE NOPaAU NPBUYHO 0A6MBaHe. HyaeHeTo NoMasnky
CNATKM HAMUPHMLIM Ha NOYETOKOT HAa OOPOKOT MOXKEe [d MOMOTHe.

LLPBEH AJIAPM 3A YTNATYBAKE

YynarteTe AOeHUYMHba HA CNeLmnjaIMCTMYKa NPOoLEHKA AOKOJIKY ce 3abesiexu Hekoe o4 C/1e4HOBO:

3:3:;::,{33*(2 % o KnnHnukn 3Haum Texok ersem mam
f, 6UBHOCT KOH @ 3a pepuumT Ha % BMCOK PU3MK 3a

& MWKPOHYTPHUEHTH. anepruja Ha xpaHa.
XpaHekbe.
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	ОСНОВИ НА ДОПОЛНИТЕЛНА ИСХРАНА
	Начини на исхрана и шеќери
	Веганската или претежно растителна исхрана треба да се  спроведува исклучиво под соодветен медицински или нутриционистички надзор, или според достапни препораки  од релевантни здравствени институции.
	Покрај суплементацијата со витамин Д, која им е потребна на сите доенчиња, растителната исхрана бара дополнителна суплементација со витамин Б12, како и внимателно следење на внесот на железо,  цинк, фолати, омега-3 масни киселини, калциум и доволно  протеини. Неопходно е редовно следење на растот и особено  внимание за можни нутритивни дефицити, а родителите треба  да бидат информирани за сериозните последици од  непочитување на препораките за суплементација.
	Како што доенчињата растат и се развиваат, тие имаат поголеми потреби за хранливи материи. Доколку овие потреби не се  задоволени поради лошо планирана веганска исхрана, негативните здравствени последици можат да бидат потешки и подолготрајни отколку кај постарите деца или возрасните.
	Во исхраната на доенчињата не треба да се додаваат шеќери.
	Овошни сокови  и засладени пијалаци треба да се избегнуваат.
	Чиста вода и мајчино млеко се препорачани пијалаци. Може да се користи адаптирано млеко, но животинско млеко не треба да биде главен пијалак пред 12 месеци, освен ако нема други достапни можности.



	Клучни хранливи материи во овој период
	Железото е приоритет во периодот на дохранувањето. Главни извори се: месо, јајца, мешунки, зелен лиснат зеленчук, житарици збогатени со железо, како и суплементи кога има клиничка индикација. Одложеното пресекување на папочната врвца при раѓање придонесува за подобри резерви на железо во раното детство, а витамин C може да се дава за подобрување на апсорпцијата.
	Цинкот е исто така есенцијален. Храната од животинско потекло обезбедува биолошки најдостапен цинк, кога е достапна, но мулти- микронутритивни суплементи може да се користат во средини со ограничен пристап до таква храна.
	Суплементација со витамин Д е потребна кај сите доенчиња, во согласност со националните препораки за доза и времетраење.
	Недостатокот на јод е чест проблем во многу земји, за што е потребна збогатена храна и суплементи. Сепак, овие опции не се достапни во сите средини.

	Практични совети
	Здравствените работници секогаш треба да се повикуваат на националните препораки при давање совети (на пример, за избегнување мед или храна богата со нитрати).
	Постојат ограничени докази за големината на препорачаните порции кај доенчиња под 12 месеци, затоа треба да се практикува респонзивно хранење (хранење според сигналите на детето). Кај деца ≥1 година постојат препораки за големината на порциите, но респонзивното хранење секогаш треба да се применува.
	Доенчињата често имаат потреба од повторно давање на нова храна за да ја прифатат, особено онаа која има горчлив вкус. Бидејќи доенчињата имаат вродена склоност кон слатки и солени вкусови, родителите треба да се охрабрат да продолжат да нудат разновидни вкусови и да не ги исклучуваат намирниците поради првично одбивање. Нудењето помалку слатки намирници на почетокот на оброкот може да помогне.
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