PREBERI IN SI ZAPOMNI.
PREHRANA V RAZLIČNIH STAROSTNIH OBDOBJIH (12.3.2021)
Prehrana človeka se s starostjo spreminja. V obdobju rasti in razvoja je zahteva organizma po hranilni in energijski vrednosti drugačna, kot kasneje, ko organizem le vzdržuje telesne funkcije. Prav tako je tudi pomen hranljivih snovi v prehrani pri različnih fizičnih obremenitvah organizma drugačen. 

1. PREHRANA DOJENČKA
Prva hrana dojenčka je do približno 5. meseca mleko, ki ga dobi z dojenjem pri mami. Dojenje otroka zaščiti pred okužbami in alergijami, zmanjša možnost pojava otroškega diabetesa, otrok ima kasneje manj problemov z zobno gnilobo, pozitivno pa vpliva tudi na razvoj otroka. 
Pri približno 5. mesecu začnemo otroku dodajati gosto hrano, saj potrebuje bolj kalorično hrano. 
Hrana, ki ni primerna za otroke do dopolnjenega prvega leta je: kravje mleko, jajčni beljak, med, svinjina, ribe in morski sadeži, orehi, lešniki, arašidi, gobe, agrumi. 
NAREDI:
Pripravil-a boš kašico, ki je primerna za dojenčka – otroka, starega okoli 5 -6 mesecev. Kašica bo okusna in jo na koncu pojej. 
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DOBER TEK!
image1.jpeg
Kaj potrebujem

KROMPIR, tefitan surov, 70-80 g
SVEZE MLADO ZELJE, 40-50 g
LANENO OLJE, 5 ml (1 Eana Zitka)
META KUMINA, mini 8epec

Kako, to, gre

*Krormpi- olpimo

*Narezemo na manfe hoieke 11 cm, zele
pa na drobro nasekfaro

*Siuhamo v vod; vodo o huhaa odjemo.
* Retlo chladiro, spasramo supg v gacko
Katico, dodamo kurrino in cobro premelamo
*Nazade dodaro jed 2 .

Narigi

Puskusite dobili domate mado zefes preponate
ga po mehih, rahlo zelerkasth fisth

* N vas zatimbe v doentiovi ek ne
prestraggo - hurino lahko porsdiro %o

28 zg0da, kot recimo tud homarthov & 9





