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Забележ ки :

Означени ят а д о рецепт и т е показ-

ват  за коя възраст ова група са под -

ход ящи  яст и ят а:

6 м есеца+ под ход яща за бебет а

и  д еца над  6 м есеца;

12 м есеца+ под ход яща за д еца

над  1 год и на;

5 год и ни + под ход яща за д еца над

5 год и ни ;

За д а ви  пом огне д а и зберет е храна 

за д еца със специ фи чни  нуж д и , вся-

ка рецепт а и м а указани е за какви  

специ ални  д и ет и  е под ход яща: ве-

гет ари анска; ст рога вегет ари ан-

ска; без яд ки  и  сем ена; без пш ени ца 

и  глут ен; без м лечни  прод укт и .

Храни т елни т е д анни  към  всяка ре-

цепт а под черт ават  на кои  храни -

т елни  вещест ва е д обър и зт очни к 

яст и ет о.

Броят  на порци и т е в ст рани  от  

всяка рецепт а се от нася д о най-

м алкат а възраст ова група, за ко-

ят о е под ход яща. Ако при гот вят е 

рецепт ат а за по-голем и  д еца, про-

д укт и т е ще ст и гнат  за по-м алко 

порци и  от  посоченот о, т ака че ще 

т рябва д а кори ги рат е коли чест ва-

т а и м . Във всеки  случай, голем и на-

т а на порци ят а ще зави си  от  апе-

т и т а и  акт и вност т а на ваш ет о 

д ет е. Разглеж д айт е броя на порци -

и т е сам о кат о ори ент и ровъчен.
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Пред говор

Какво и ска всеки  род и т ел най-м ного 
за своет о д ет е? Ми сля, че т ова е д о-
бро зд раве. Ни е и скам е д ецат а ни  д а 
са зд рави  сега, д а ост анат  зд рави  
през цялот о д ет ст во и  д а се превър-
нат  в зд рави  възраст ни  с д ълъг ж и -
вот  пред  т ях. Ед и н от  най-важ ни т е 
и  лесни  начи ни  д а се пост и гне т ова е 
чрез хранат а. От  т ова с какво и зби -
рат е д а храни т е ваш и т е д еца и  по-
късно какви  съвет и  ще и м  д ават е, 
за д а правят  своя и збор, ще зави сят  
и  разнообразни т е послед ст ви я вър-
ху т яхнот о фи зи ческо и  д ори  д у-
ш евно зд раве през цели я и м  ж и вот .

На т еори я д оброт о хранене на 
д ецат а ни  не би  т рябвало д а е про-
блем , т ъй кат о проучвани ят а и  и н-
форм аци ят а в област т а на хране-
нет о и  зд равет о на д ецат а ни кога 
не са би ли  по-голем и . Ст ат и ст и -
кат а обаче показва, как голям  про-
цент  от  раци они т е на д ецат а в 
Запад на Европа и м ат  по-скоро от -
ри цат елен, от колкот о полож и т е-
лен ефект  върху т яхнот о зд раве и  
полож ени ет о ст ава все по-лош о.

Според  Кралски я колеж  по пед и -
ат ри я ни е от глеж д ам е поколени е 
д еца със свръхт егло, но лош о хране-
ни . Децат а при ем ат  прекалено м но-
го наси т ени  м азни ни , д алеч повече 
захар и  сол от  д опуст и м от о и  сам о 
50% от  опт и м алнот о коли чест во 
плод ове и  зеленчуци . Някои  д еца 
и зобщо не яд ат  ци т русови  плод о-
ве, сам о около полови нат а консу-
м и рат  салат и  и  сам о около ед на 
т рет а – някакви  ли ст ни  зеленчуци . 
Мазни т е ри би , пълнозърнест и т е 

храни  и  нат уралнот о ки село м ляко 
почт и  не при съст ват  на д ет скат а 
т рапеза. От  д руга ст рана, консу-
м аци ят а на слад ки ш и , чи пс, гази -
рани  напи т ки  и  бързи  закуски  се е 
увели чи ла д раст и чно. Не е чуд но, че 
чет и ри  от  всеки  пет  д войки  род и -
т ели  се безпокоят  за храненет о на 
д ецат а си  и  се чувст ват  ви новни , 
че не влагат  д ост ат ъчно врем е и ли  
уси ли я, за д а го под обрят .

Ед и н м и ни ст ър на зд равеопаз-
ванет о пред ви ж д а, че сегаш нот о 
м лад о поколени е м ож е д а не ж и вее 
т олкова д ълго, колкот о свои т е ро-
д и т ели  – пред сказани е, пот върд ено 
от  ред и ца специ али ст и  по д ет ско 
зд равеопазване и  зат лъст яване. 
Но защо наш и т е храни т елни  на-
ви ци  са се пром ени ли  към  по-лош о? 
Специ али ст и т е се позовават  на 
съврем еннат а култ ура на бързот о 
хранене, вли яни ет о на връст ни ци -
т е и  реклам и т е в д опълнени е към  
слаби я конт рол и  ни скот о качест -
во на учи ли щнат а храна, ли псат а 
на род и т елско вни м ани е и  на д о-
м аш но при гот вени  яст и я.

Кат о непосред ст вен резулт ат  
от  незд равословнот о хранене и  
слабат а фи зи ческат а акт и вност  
се сблъсквам е с рекорд ни  ни ва на 
зат лъст яване при  д ецат а. Във Ве-
ли кобри т ани я броят  на д ецат а с 
над норм ено т егло се е уд вои л за 
послед нот о д есет и лет и е, кат о е 
д ост и гнал почт и  20%.*

На свой ред  лош от о хранене и  
свръхт еглот о вод ят  д о все по-го-
лям о разпрост ранени е на „м од ер-

* Зат лъст яванет о е сери озен проблем  и  при  д ецат а в Българи я. При  проучване, направено във 
Варна, са и зслед вани  400 д еца с над норм ено т егло, кат о от  т ях 42% са и м али  пови ш ено кръвно 
налягане, 41% – пови ш ена кръвна захар и  18% са би ли  с пови ш ено ни во на холест ерола. От носи -
т елни ят  д ял на д ецат а и  ю нош и т е със зат лъст яване в Българи я е от  2% д о 10% по д анни  на 
СРИОКОЗ – 2007 год и на. (бел. ред .)
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ни т е” болест и  – д и абет  и  сърд ечни  

заболявани я при  м лад и  хора, кат о 

ранни  си м пт ом и  на арт ери ални  

заболявани я се проявяват  д ори  при  

д еца на сед ем год и ш на възраст . Ст а-

ва ясно също, че м ного д руги  болест и  

при  д ецат а, кат о аст м а, повед ен-

чески  проблем и  и  екзем а, вероят но 

са повли яни  от  начи на на хранене.

Дори  зд равно най-просвет ени т е 

род и т ели  чест о чувст ват , че се бо-

рят  срещу т акт и кат а на огром ни  

м ногонаци онални  храни т елни  кон-

глом ерат и , кои т о са по-загри ж ени  

за „зд рави т е” си  см ет ки , от колко-

т о за зд равословнот о хранене. Тези  

ком пани и  оби кновено и м ат  корен-

но разли чна глед на т очка в сравне-

ни е със специ али ст и т е в област т а 

на храненет о за т ова какво т ряб-

ва д а яд ат  д ецат а. Печалби т е от  

прод аж ба на плод ове и  зеленчуци  не 

са чак т олкова голем и !

И все пак ни е и м ам е и збор. На-

раст ва гласност т а за необход и -

м ост т а от  зд равословна храна за 

д ецат а ни . Бавно, м ного бавно, пра-

ви т елст вот о разби ра за какво ст а-

ва д ум а и  кат о послед ст ви е т рябва 

д а усет и м  напред ък по от нош ени е 

на т ова каква храна се д ава в учи -

ли щат а, какво се говори  на д ецат а 

за зд равословнот о хранене... Трябва 

д а ви д и м  и  пром ени  в законод ат ел-

ст вот о – за по-д обър конт рол вър-

ху ет и кет и ранет о на храни т е, за 

гарант и ране на т яхнат а безопас-

ност , прод аж би  и  т ака нат ат ък.

Меж д уврем енно, т ази  кни га е 

м оят  при нос. Целт а м и  беш е д а съз-

д ам  безпри ст раст ен справочни к за 

род и т ели  с над еж д ат а д а от говоря 

на вси чки  „какво”, „защо” и  „как”, ко-

и т о ред овно си  зад ават е. Първат а 

част  от  кни гат а д ава съвет и  на 

род и т ели т е за всеки  ет ап от  раз-

ви т и ет о на м алкот о д ет е и  е раз-

д елена на т ри  глави  – от  захранва-

нет о на кърм ачет о д о 12-м есечна 

възраст , пери од а на прохож д ане и  

пред учи ли щна възраст  и  първи т е 

год и ни  в началнот о учи ли ще.

Тези  глави  от  кни гат а под чер-

т ават  пром енящи т е се храни т ел-

ни  нуж д и  при  раст еж а на д ецат а и  

при  и зм енени е на услови ят а, кат о 

се зани м ават  с разли чни т е пробле-

м и , свързани  с храненет о и  как т е 

м огат  д а възд ейст ват  върху зд ра-

вет о. От  алерги и т е при  прохож д а-

щи т е д еца д о зд равословнот о хра-

нене в учи ли ще – за вси чко т ова ще 

от кри ет е пом ощ в т ози  разд ел. Им а 

също м ного съвет и  за плани ранет о 

на хранат а с под робно опи сани  при -

м ерни  м еню т а за всяка възраст ова 

група, вклю чи т елно опред елени  съ-

вет и  за храненет о на д ецат а-веге-

т ари анци .

Информ аци ят а от  т ези  глави  

м ож е д а се и зползва най-д обре за-

ед но с вт орат а част  на кни гат а – 

„От А до Я за здравето и храненето 
на д ецат а”. Тя д ава по-и зчерпат ел-

ни  съвет и  по от нош ени е на м ного 

въпроси  – препрат ки т е на пове-

чет о ст рани ци  ще ви  вод ят  към  

свързани  с д ад ени я въпрос т ем и  в 

раздела „От А до Я”. 
Разш и рет е познани ят а си  за 

хранат а и  свързани т е с нея зд рав-

ни  проблем и , за д а и м ат е увере-

ност т а и  способност т а д а оси гу-

ри т е на ваш и т е д еца зд равословна 

и  при ят на храна т очно през год и -

ни т е на т яхнот о и зраст ване.

Дж уд и т  Уи лс
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От  захранванет о

на кърм ачет о д о

12-м есечна възраст

Докат о д ецат а ни  са м алки  и м ам е 

неповт ори м и я ш анс д а и м  създ а-

д ем  д обри  храни т елни  нави ци , а 

също т ака и  възм ож ност т а д а ги  

насърчавам е д а се наслаж д ават  на 

хранат а и  д а се чувст ват  д обре 

от  взаи м оот нош ени ет о си  с нея. 

Доброт о хранене е клю ч към  бъд е-

щот о зд раве и  разви т и е на всяко 

д ет е. Възм ож но е крат косрочнот о и  

д ългосрочнот о зд раве на ед но д ет е 

д а бъд е под обрено, ако род и т ели -

т е го захранят  в т очни я м ом ент  

с пи т ат елна и  под ход яща храна.

Макар че не е необход и м о д а бъд ет е 

прекалено покрови т елст вени  по 

от нош ени е на т ова какво д а яд ат  

ваш и т е д еца кат о кърм ачет а и  

бебет а, почт и  вси чки  проучвани я 

показват , че т ова е и д еалнот о вре-

м е д а ги  насърчават е д а разви ват  

зд равословен вкус към  хранат а и  д а 

го прави т е е по-лесно, от колкот о си  

пред ст авят е. Първи т е няколко го-

д и ни  са ед и нст венот о врем е, кога-

т о ще и м ат е възм ож ност  за 100% 

вли яни е върху т ова какво яд ат  и  

пи ят  ваш и т е д еца. Как д а д ад ет е 

д обро начало на ваш ет о бебе – за 

т ова ст ава д ум а в т ази  глава.
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Първат а ест ест вена храна на бе-

бет о е кърм ат а. Във Вели кобри т а-

ни я според  Ми ни ст ерст вот о на 

зд равеопазванет о 71% от  съвре-

м енни т е м айки  кърм ят  бебет ат а 

си  най-м алко д ве сед м и ци .* Алт ер-

нат и ват а е и зкуст вено хранене с 

ад апт и рано м ляко на основат а на 

краве и ли  соево м ляко. Ако е възм ож -

но, обаче, т рябва д а се опи т ат е д а 

прод ълж и т е д а кърм и т е, т ъй кат о 

ест ест вени т е пред и м ст ва от  

т ова са м ного.

Проучвани ят а са показали , че 

кърм ат а и зграж д а и м уннат а си с-

т ем а, а и м а д анни , че м ож е също 

т ака д а пом огне за разви ване на 

зрени ет о, за под обряване на м и -

словни т е и  ум ст вени т е способно-

ст и  (м акар че ад апт и ранот о м ля-

ко с д обавени  незам ени м и  м аст ни  

ки сели ни  д ава сход ни  резулт ат и ). 

Дълговери ж ни т е м аст ни  ки сели ни  

в кърм ат а м огат  д а пред пазят  

ваш ет о бебе от  ви соко кръвно на-

лягане, пом агат  д а бъд ат  пред о-

т врат ени  сърд ечни  заболявани я и  

уд ар в по-напред нала възраст .

Пред и м ст ва на кърм ат а
Хи ги ени чна, с регули рана т ем -

перат ура и  безплат на!

Пред пазва бебет о от  зарази .

Пом ага за и зграж д анет о на зд ра-

ва и м унна си ст ем а.

Мож е да подпом огне разви т и ет о 

на зрени ет о и  м и словни т е ум ени я.

Пред пазва от  ви соко кръвно на-

лягане.

Мож е д а пред пази  от  нат руп-

ване на и зли ш ни  ки лограм и .

Общот о м нени е на специ али ст и т е 

е, че ед и нст венат а храна, коят о 

т рябва д а оси гури т е на ваш ет о 

бебе най-м алко през първи т е чет и -

ри  м есеца, е кърм а и ли  ад апт и рано 

м ляко и  че от би ванет о на кърм а-

чет о пред и  т ази  възраст  е вред но. 

Нещо повече, Ми ни ст ерст вот о на 

зд равеопазванет о на Вели кобри -

т ани я съвет ва кърм енет о кат о 

ед и нст вен и зт очни к на храна д а 

се пред почи т а през първи т е ш ест  

м есеца. Бри т анскат а фонд аци я по 

хранене пред полага, че м ож е би  вре-

м ет о, под ход ящо за от би ване, е ко-

гат о т еглот о на бебет о д ост и гне 

7 ки лограм а (и ли  се уд вои  т еглот о 

при  раж д анет о).

Препоръки за храненет о
на кърм ачет ат а

Кърм ат а е най-д обрат а храна 

за бебет ат а.

През първи т е ш ест  м есеца от  

ж и вот а на бебет о се препоръчва 

и зклю чи т елно кърм ене.

Препоръчи т елнат а възраст  за 

въвеж д ане на т върд и  храни  при  бе-

бет а е ш ест  м есеца.

Кърм енет о (и /и ли  зам ест и т е-

ли т е на кърм ат а, ако се и зползват  

т аки ва) т рябва д а прод ълж и  и  след  

първи т е ш ест  м есеца заед но с под -

ход ящи  ви д ове и  коли чест ва т вър-

д а храна.

От би ване на кърм ачет о

* В Софи я 91% от  д ецат а са кърм ени , но ед ва 7,6% от  т ях са кърм ени  д о ш ест и я м есец, какт о пре-
поръчват  от  Свет овнат а зд равна органи заци я. Това сочи  проучване на Наци онални я цент ър за 
опазване на общест венот о зд раве, направено през м арт  2007 год и на.  Според  д анни т е на и зслед -
ванет о 14,2% от  новород ени т е са кърм ени  д о първи я м есец, 32% д о вт ори я, 11,6% д о т рет и я, 10,9% 
д о чет върт и я и  5,9% д о пет и я. Данни  за цялат а ст рана все още ням а. (бел. ред .)

Прочетете повече откъст от кнтгт на www.vdahnovenia.bg



1
1

  О
т

 зх
р

а
н

в
а

н
ет

о
 н

а
 къ

р
м

а
чет

о
 д

о
 1

2
-м

есечн
а

 в
ъ

зр
а

ст

Вси чки  кърм ачет а т рябва д а се 

разглеж д ат  и нд и ви д уално, т ака че 

нед ост ат ъчен раст еж  и ли  д руги  

послед ст ви я не са и зклю чени .

Проблем и  при
раннот о от би ване
Им а основат елни  при чи ни  кърм аче-

т о д а не се от би ва рано:

Храносм и ланет о на бебет о. Храно-

см и лат елнат а си ст ем а и  бъбреци -

т е на м алки т е бебет а м ож е д а не 

са в съст ояни е д а се справят  лесно 

с т върд ат а храна. 

Разви т и е на алерги и . По-къснот о от -

би ване м ож е да пом огне да бъде пре-

дот врат ено разви т и ет о на алер-

ги и  в кърм аческа и  дет ска възраст .

Склонност  към  зат лъст яване. Ня-

кои  д анни  показват , че д ецат а за-

хранени  с т върд и  храни  в по-ранна 

възраст , са склонни  към  напълняване.

Проблем и  при
къснот о от би ване
Въпреки  че раннот о от би ване не е 

препоръчи т елно, т ова се от нася и  

за къснот о от би ване, ако се от ло-

ж и  м ного след  ш ест и я м есец, кат о 

се свързва с:

Нед охранване. Сам ат а кърм а е 

м алко вероят но д а оси гури  вси чки  

храни т елни  вещест ва и  калори и , 

от  кои т о се нуж д ае раст ящот о 

бебе след  ш ест и я м есец. Напри м ер, 

в кърм ат а и м а м алко ж елязо и  ви -

т ам и н D, а д о ш ест и я м есец ще са 

и зразход вани  и  собст вени т е за-

паси  на бебет о. (С ад апт и ранот о 

м ляко т ова не е проблем .)

Бавно разви т и е на ум ени я за хра-

нене. На бебет ат а м ож е д а и м  е по-

т руд но д а разви ят  прави лни т е д ъ-

вкат елни  нави ци  и ли  д а се научат  

д а при ем ат  храна на „бучки ”, ако 

от би ванет о не започне на около 

ш ест  м есеца.

Проявяване на злояд ст во. Специ -

али ст и т е т върд ят , че д ецат а, 

при учени  на голям о разнообрази е 

от  вкусове и  конси ст енци и  на хра-

нат а м еж д у ш ест  и  д евет  м есечна 

възраст , е по-м алко вероят но д а 

ст анат  злояд и .
Ви ж т е още: Алерги и т е и  м алки т е д еца – 
ст р. 22, Проблем и  с храненет о – ст р. 56, 
Храни т елни  алерги и  – ст р. 222, Злояд ст во и  
от каз от  храна – ст р. 173.

Храни , с кои т о д а
захрани т е ваш ет о бебе
Дет ет о се характ ери зи ра кат о 

бебе от  раж д анет о д о 12-м есечна 

възраст . През т ова врем е ваш ет о 

д ет е раст е бързо и  след оват елно 

се нуж д ае от  д ост ат ъчно калори и  

от  м азни ни , въглехи д рат и  и  про-

т еи ни , какт о и  от  м ного ви т а-

м и ни  и  м и нерали . Кат о д ават е на 

ваш ет о бебе под ход ящи  храни  от  

всяка храни т елна група (ви ж  на 

след ващат а ст рани ца) и  т о ви д и -

м о се разви ва и  раст е д обре, т ова 

означава, че ви е почт и  си гурно м у 

оси гуряват е баланси рано хранене.

Изобщо, при ем ът  на м азни ни  

от  ваш ет о бебе (кат о част  от  об-

щи я калори ен при ем ) т рябва д а е 

по-голям  от  при ем а при  възраст ен 

човек. Кърм ат а и  ад апт и рани т е 

м лека се съст оят  от  около 50% 

м азни ни .

Най-чест о първат а храна за за-

хранване е ори зова каш а, см есена 

д о крем ообразна конси ст енци я с 

м алко кърм а и ли  ад апт и рано м ляко 

(преварена вод а) и  под несена леко 

зат оплена. Зеленчукови т е пю рет а 

м огат  д а бъд ат  въвед ени  след  ед на 
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и ли  д ве сед м и ци  – по-слад ки -

т е зеленчуци , (м оркови , слад ки  

карт офи  и  т и кви чки ) оби кно-

вено се при ем ат  м ного д обре. 

След  т ова м огат  д а се вклю чат  

плод ови т е пю рет а от  ябълка, 

круш а и  банан. Вси чки  пю рет а 

на т ози  ет ап т рябва д а бъд ат  

без бучки , за д а се и збегне зад а-

вяне и ли  от каз от  т ях и  т ряб-

ва се въвеж д ат  ед но по ед но, в 

м алки  коли чест ва на върха на 

плоска пласт м асова бебеш ка 

лъж и чка. На ст рани ца 14 ще 

от кри ет е още съвет и  за при -

гот вянет о на пю рет а.

Щом  кат о ваш ет о бебе е 

при ем ало т върд и  храни  някол-

ко сед м и ци , м ож е д а въвед ет е и  

д руги  храни , за д а оси гури т е по-

разнообразно хранене. До около 

сед ем м есечна възраст  повече-

т о бебет а ще се наслаж д ават  

на ред и ца зърнени  храни , ри бa, 

яйца, м лечни  прод укт и , пи леш ко 

и  пуеш ко м есо, разнообразни  пло-

д ови  и  зеленчукови  пю рет а, кои -

т о м ож е д а са м алко по-гъст и .

Докат о ст анат  на 9-12-

м есечна възраст  повечет о 

бебет а ще при ем ат  по-ст рук-

т ури рана храна и  ще оби чат  

д а яд ат  парченца храна, кат о 

сварен м орков, броколи  и ли  уз-

рял банан.

След  кат о навърш и  ед на 

год и на, д ет ет о ще се рад ва 

на храна, под обна на онази , 

коят о консум и рат  ост анали -

т е членове на сем ейст вот о.

След  кат о започнет е захранванет о, 

вклю чет е в м еню т о на ваш ет о д ет е 

храни  от  всяка от  след ни т е чет и ри  

храни т елни  групи :

Мляко и  м лечни  прод укт и . Те оси гуря-

ват  калци й за раст еж а и  зд рави нат а 

на кост и т е, прот еи ни  за разви т и ет о 

на м ускули т е, м азни ни , въглехи д рат и , 

ви т ам и ни  и  ред и ца м и нерали .

Месо, ри ба, яйца, бобови  раст ени я. Те 

оси гуряват  прот еи ни , м азни ни  и  ре-

д и ца ви т ам и ни  и  м и нерали . Бобови т е 

раст ени я съд ърж ат  също въглехи д ра-

т и  и  фи бри .

Жи т ни  раст ени я, хляб и  карт офи . Хра-

ни т е, съд ърж ащи  скорбяла, са важ ен и з-

т очни к на енерги я (калори и ), какт о и  на 

фи бри , ви т ам и ни  и  м и нерали .

Плод ове и  зеленчуци . Те оси гуряват  на 

ваш ет о д ет е основнот о коли чест во 

ви т ам и н С и  д руги  ви т ам и ни  и  м и не-

рали , съд ърж ат  и  важ ни  раст и т елни  

хи м и кали  (фи т охи м и кали ) и  фи бри .
Ви ж т е още: Фи т охи м и кали  – ст р. 217.

Добри  и зт очни ци  на ж елязо 
нет лъст о червено м есо

бобови  раст ени я (леща, нахут  и  

д руги )

яйца

суш ени  кайси и , си ни  сли ви  и  д руги  

суш ени  плод ове

т ъм нозелени  зеленчуци , напри м ер 

броколи , м лад и  зелеви  ли ст а 

Докат о бебет о получава ви сокока-

чест вена, разнообразна и  баланси рана 

храна, ням а д а е необход и м о д а м у се 

д ават  д опълни т елно ви т ам и ни  и  м и -

нерали .

Захранване на бебет о
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Бебет о-вегет ари анец
Род и т ели т е на бебет а, кои т о са вегет ари -

анци , м ож е би  т рябва д а полож ат  м алко по-

вече уси ли я, за д а ги  пред пазят  от  нед ост и г 

на ж елязо, т ъй кат о м есот о в хранат а на 

невегет ари анци т е е основни ят  и зт очни к 

на лесно абсорби ращо се ж елязо. Лещат а и  

д руги т е бобови  раст ени я, суш ени т е плод о-

ве, яйцат а и  зеленоли ст ни т е зеленчуци  са 

д обри  и зт очни ци . Абсорбци ят а на ж елязо се 

под пом ага, когат о хранат а, богат а на ж еля-

зо, се консум и ра с храна и ли  напи т ка, богат а 

на ви т ам и н С. Храни т е с ви соко съд ърж ани е 

на фи бри  м ож е д а зат руд нят  преглъщане-

т о. Млечни т е прод укт и  т рябва д а оси гурят  

д ост ат ъчно прот еи ни  и  калци й, а голям от о 

разнообрази е от  ж и т ни  и  бобови  раст ени я, 

плод ове и  зеленчуци  – вси чки  необход и м и  ви -

т ам и ни  и  м и нерали .

Ако ваш ет о бебе е пълен вегет ари анец (не 

яд е м лечни  прод укт и  и  яйца), т рябва д а м у 

оси гури т е д ост ат ъчно калци й. Прод ълж ет е 

кърм енет о колкот о е възм ож но по-д ълго вре-

м е. Други  д обри  и зт очни ци  на калци й за пълни -

т е вегет ари анци  са обогат енот о с м и нерали  

соево ад апт и рано м ляко, т офу, обогат ени т е 

д ет ски  зърнени  закуски , зеленоли ст ни т е зе-

ленчуци  и  суш ени т е плод ове. То м ож е също д а 

и м а нуж д а д опълни т елно от  ви т ам и н В
12

, ос-

вен ако не го храни т е с обогат ени  на В
12

 соеви  

прод укт и  и ли  зърнени  закуски .

За бебет ат а-вегет ари анци  и  пълни  ве-

гет ари анци  м ож е д а е от  полза д обавянет о 

на ом ега-3 (д ълговери ж ни ) м аст ни  ки сели ни . 

Тези  незам ени м и  м азни ни  са ж и зненоваж ни  за 

под д ърж ане на зд равет о и  разви т и ет о, кат о 

основни ят  и зт очни к оби кновено са м азни т е 

ри би , м акар че в кърм ат а се съд ърж а пром енли -

во коли чест во незам ени м и  м аст ни  ки сели ни , 

а някои  ад апт и рани  храни  също и м ат  д обаве-

ни  ом ега-3 ки сели ни . Основни ят  и м  и зт очни к, 

освен ри бат а, е и  м аслот о от  ленено сем е.
Ви ж т е още: Незам ени м и  м аст ни  ки сели ни  – ст р. 194, 
Храни т елни  д обавки  – ст р. 225.
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Храни т елни  нави ци . Ст рем ет е 

се д а уст анови т е нави к за т ри -

крат но хранене на ваш ет о бебе и  

закуски  от  кърм а и ли  ад апт и рано 

м ляко м еж д у основни т е хранени я. 

Повечет о бебет а сам и  конт роли -

рат  порци и т е, от казвайки  храна, 

когат о са яли  д ост ат ъчно.

Дом аш но сгот вена и ли  храна от  

бурканче? Опи т айт е се д а оси гури -

т е на ваш ет о д ет е колкот о м ож е 

повече д ом аш но сгот вени  яст и я, 

т ъй кат о т ова е най-д обри ят  на-

чи н за него д а сви кне с вкуса на д о-

м аш нат а храна. Все пак, гот оват а 

бебеш ка храна м ож е д а е под ход я-

ща от  врем е на врем е, особено ко-

гат о се път ува. Не се чувст вайт е 

ви новни , че и м ат е запас от  някол-

ко бурканчет а.

При гот вяне на пю рет а. Лесно 

е сам и  д а при гот ви т е пю рет а, 

особено ако и м ат е елект ри чески  

бленд ер. Първо обелет е, нареж ет е 

на парченца и  ако е необход и м о, 

м ахнет е сем ки т е на зеленчука и ли  

плод а. Ако се нуж д ае от  гот вене, 

зад уш ет е го и ли  го сварет е в м ал-

ко безсолна вод а, д окат о ом екне и  

след  т ова прецед ет е. Разби йт е в 

елект ри чески я бленд ер с м алко кър-

м а, ад апт и рано м ляко и ли  преваре-

на вод а, д окат о получи т е глад ка, 

крем ообразна конси ст енци я. Мож е 

д а прекарат е см ест а през цед ка 

и ли  ръчна м елачка, и ли  прост о д а я 

см ачкат е с т ечност т а. След  някол-

ко сед м и ци  пост епенно правет е 

пю рет ат а с по-м алко т ечност  и  не 

т олкова глад ки . По т ози  начи н м о-

ж ет е бавно д а въвед ет е в хранат а 

на д ет ет о храна с по-плът на кон-

си ст енци я. 

Основни  съвет и  за храненет о на бебет ат а

Гот вене в голям о коли чест во. Това 

м ож е д а ви  спест и  врем е и  уси ли я 

– зам разет е пю ре на м алки  пор-

ци и  във форм и  за лед , след  т ова ги  

слож ет е в т орби чка и  разм разет е, 

когат о е необход и м о. Зат оплет е 

ст арат елно в т енд ж ера и ли  в м и -

кровълнова фурна и  после ост аве-

т е д а се охлад и  д о нуж нат а т ем пе-

рат ура.

Безопасност  на хранат а. Когат о 

под гот вят е и  д ават е хранат а, 

под д ърж айт е ръцет е и  съд овет е 

абсолю т но чи ст и .

Проблем и  с т еглот о. Въпреки  че 

м ного хора се разнеж ват  при  ви д а 

на „пухкави ” пеленачет а и  м акар 

бебет ат а д а и м ат  ест ест вено 

по-ви сок процент  т елесни  м азни -

ни  от  възраст ни т е, важ но е д а не 

увели чават  м ного т еглот о си  през 

първат а год и на. Ако м и сли т е, че ва-

ш ет о бебе е прекалено пълно, заве-

д ет е го на лекар, койт о ще се погри -

ж и  професи онали ст  д а го прет егли , 

д а прецени  и  д а ви  д ад е съвет . Тряб-

ва д а пот ърси т е професи онален съ-

вет  и  ако м и сли т е, че ваш ет о бебе 

не над д ава д ост ат ъчно на т егло.

Не забравяйт е, че кърм ени т е бебет а 

и  бебет ат а, кои т о се хранят  с ад ап-

т и рано м ляко, над д ават  разли чно. 
Ви ж т е още: Безопасност  на храни т е – ст р. 
137.
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Под ход ящи  храни
От начало д айт е 1-2 м алки  лъж и чки  

ори зова каш а по сред ат а на м леч-

нот о хранене. През първи т е сед -

м и ци  от  процеса на захранванет о 

въвед ет е карт офено пю ре, каш а 

от  цареви чно браш но, зеленчукови  

пю рет а (напри м ер от  м оркови  и  

т и кви чка), плод ови  пю рет а (напри -

м ер от  ябълка и  круш а), а след  т ова 

пю рет а от  д руги  плод ове и  зелен-

чуци  (грах, пащърнак, си ни  сли ви  

и  банани ). Малки  коли чест ва от  

сгот вено м есо (напри м ер пи леш ко) 

м ож е д а бъд е д обавено в пю рет а-

т а към  края на първи я пери од  на 

захранванет о.

Избор на прави лни т е храни  за ваш ет о бебе

Важ но е д а спазват е офи ци ални т е указани я кои  храни  д а пред лагат е и  кои  

д а и збягват е д а д ават е на ваш ет о бебе в кърм аческа възраст . Някои  храни  

м огат  д а пред и зви кат  алерги чни  реакци и , д руги  са т руд но см и лаем и , т рет и  

са непод ход ящи  за м алки  д еца порад и  д руги  при чи ни . След ващи т е препоръки  

т рябва д а ви  пом огнат  д а реш и т е кои  храни  д а пред лагат е и  кои  д а и збягва-

т е на всеки  ет ап м еж д у 6 и  12 м есеца.

Храни  за около 6-м есечна възраст

Храни , кои т о д а и збягват е
Ни кога не слагайт е сол в бебеш ки т е 

храни  и  д обавяйт е захар, сам о за д а 

под слад и т е ки сели т е плод ове.

Избягвайт е вси чки  ви д ове яд ки , 

особено фъст ъци , сем ки , зърнени  

храни , съд ърж ащи  глут ен (напри -

м ер пш ени ца, овес, ечем и к и  ръж ), 

също яйца, си рене, ки село м ляко, 

краве м ляко и  д руги  м лечни  прод у-

кт и , ри ба, м екот ели  и  ракообразни , 

ци т русови  плод ове и  ягод оплод ни , 

т ъй кат о т ова са най-чест о среща-

ни т е алергени  при  м алки т е д еца.

Избягвайт е също м ед , койт о 

м ож е д а при чи ни  ви д  храни т елно 

от равяне, наречено д ет ски  бот у-

ли зъм .

Не д авайт е на ваш ет о бебе ка-

рант и я и ли  храни  със си лен вкус, ко-

и т о т о м ож е д а не хареса.

СъвеТИ
Не слагайт е ори зова каш а и ли  

д руги  храни  в ш и ш ет o за пи ене, т ъй 

кат о бебет о м ож е д а се зад ави .

Не въвеж д айт е повече от  ед на 

нова храна навед нъж  и  т о в м алко 

коли чест во. Ваш ет о д ет е ще ви  

покаж е колко и ска д а яд е, оби кнове-

но сам о по няколко лъж и чки  на т ази  

възраст .

Прочетете повече откъст от кнтгт на www.vdahnovenia.bg


