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Veseliga uztura ieteikumi zidainu baroSanai

1. Mates piens bernam jasanem Iidz 2 gadu vecumam.

Mates piens zidainim ir pamatédiens. Tas satur visas uzturvielas —
piena cukuru (laktozi), pilnvertigas olbaltumvielas un taukvielas, kas ir
viegli sagremojamas, atbilst zidaipa attistibas pakapei un organisma
prasibam, ka ar1 vitaminus un mineralvielas. Mates piens nodroSina
zidaini ar augSanas faktoriem, visiem nepiecieSamiem hormoniem,
imunvielam un fermentiem. ZidiSana veicina cieSu un maigu savstarpgjo
attiecibu veidoSanos starp bérnu un mati, veicina b&rna intelektualo
attistibu.

2. L1dz 6 méneSu vecumam zidainim jasanem tikai mates piens
(ekskluziva zidiSana).

Zidainim no dzimSanas Iidz 6 méneSu vecumam (ieskaitot 6.
meénesi) pamatuzturs ir tikai mates piens. Tas vienlaicigi ir €diens un
dzeriens. Tas rodas p€c pieprasijuma un bérns pats regulé ta daudzumu.
ZidiSanas biezumu un ilgumu nosaka pats zidainis. Bérnu zida ikreiz, kad
vin$ to prasa. Tas varetu bt ik péc 2 — 3 — 4 stundam no 8 — 12 reizém
pirmaja nedela 1idz 5 reiz€m 6 ménesSu vecuma.

3. Sakot ar 6 méneSu vecumu zidaina uztura pakapeniski ieklauj
darzenus, putras, auglus un to sulas.

Sakot ar 6 meéneSu vecumu, 7. ménesi zidaina pamata uzturam
(mates pienam) pakapeniski pievieno papildus uzturu. Papildus uztura
izmantojamiem partikas produktiem jabuit pusSkiem, homogenas
konsistences, lai zidainis varétu vieglak tos norit. Saja vecuma zidainis
jau ir pargajis uz 5 €dienreiz€m un katra no tam sanem mates pienu.
Kada no &dienreiz€m péc mates piena nedaudz piedava citu €dienu.
Pirmais papildus uzturs varé€tu but saknu vai auglu biezenis, vai putra.
Nedelas laika mazulis bus pieradis pie saknu biezena. Tad cita €dienreize
pec kriits piena piedava putru. Cita edienreizé uzsak dot auglus un ogas
biezena vai sulas veida. Pakapeniski pieradina pie partikas produktiem,
kas vélak veidos vina &dienkarti visa miiza garuma. Edienreizu beigas vai
starplaikos piedava padzerties varitu, atdzes€tu tideni.

4. Zidaina uztura paredzétajiem darzeniem nav veélams pievienot sali
un taukvielas, augliem — cukuru.



Sakuma darzenu biezeni gatavo no viena veida darzeniem,
ieteicams no maigakiem — burkaniem vai ziedkapostiem, vai brokoliem
bez sals, bez cukura, bez garSvielam, lai neparslogotu nieres. Vélak
maina un paplasina darzenu sortimentu. Papildus &dienu dod no karotes.
Nedelas laika bérns ir pieradis pie darzenu biezena, tad cita €dienreize
piedava darzenu novarjjuma vai Gideni varitu putru — risu, kukurizas,
prosas, jo tas nesatur glutenu. VeElak putru var gatavot darzenu
novarfjuma un nedaudz pievienot govs pienu.

5. Sula jadod no kriizites pec zidiSanas.

Lai zidainis papildus sanemtu vitaminus un mineralvielas, sakot ar
6 méneSu vecumu uzsak dot auglu, ogu biezeni vai to sulas. Sulam vai
biezeniem nepievieno cukuru. Sakuma sulas vai biezenus gatavo no viena
augla: abola vai banana, vai bumbiera. Svaigi spiestas sulas sakuma var
atSkaidit ar tideni, dodot tds b&mam no tgjkarotes vai kriizites péc
zidiSanas. Auglu biezena un sulu daudzumu pakapeniski palielina — sak
ar 1 t§jkaroti (5 g) un palielina Iidz 5 — 6 t§jkarotem.

6. Sakot ar 8 méneSu vecumu zidaina edienkarte pakapeniski ieklauj
galu un pakSaugus.

Zidainim 8 meéneSu vecuma &dienkarteé ieklau; galu, kas ir
olbaltumvielu un dzelzs avots. Liesa gala saturoSo dzelzi bérna organisms
izmanto seviski labi. Galu piedava biezena veida, gatavojot to no ciikas,
liellopa vai vistas galas. Galai var pievienot varitu tomatu. Galas biezeni
var dot kopa ar darzenu vai pakSaugu biezeni pusdienu laika péc
zidi8anas.

7. Sakot ar 9 ménesSu vecumu zidainim dod maizi — 1 Skéli diena.

Sakot ar 9 ménesu vecumu zidainim piedava maizi. Saja laika
zidaina &dienkarti papildina ar rupja maluma maizes $kéli, kas viegli
apziesta ar sviestu vai margarinu. Maizes Skeli dod bérnam roka, kas ir
jakosla.

8. Sakot ar gada vecumu zidainim var sakt dot govs pienu un ta
produktus (jogurtu, biezpienu, sieru), olas dzeltenumu un zivis.

Sakot ar gada vecumu zidaina dienkarti papildina ar govs pienu un
ta produktiem. Pienam vajadz€tu but 2%, lai zidainis sapemtu piena
taukus pietiekoda daudzuma. Zidainim paredz&to putru gatavo piena. Saja
vecuma zidaina €dienkarti papildina ar kefiru, jogurtu, sieru, biezpienu,
olas dzeltenumu un zivim. Kop&jam piena daudzumam diena nevajadz&tu
parsniegt 600 ml.



9. Sakot ar gada vecumu zidaina uztura ieklauj svaigus, nevaritus
darzenus un saknes.

Sakot ar gada vecumu zidaina uztura ieklaujiet svaigus, nevaritus
darzenus un saknes. No gada vecuma &dienkarti papildina dilles, saknu
salati, redisi, selerijas, saldie pipari, sipoli, puravi un avokado rivéta
veida kopa ar augliem. Pasniedziet &dienu gabalinos, lai bérns labi varétu
sakos]at.

10.Zidaina uztura ieklauj ne vairak ka vienu jaunu édienu nedéla,
dodot to pec zidiSanas.

Zidaina uztura nedrikst ieklaut vairak ka vienu jaunu &dienu
nedéla. Tas palidzEs vieglak noteikt c€loni, ja zidainim paradas alergija.
Alergija var izpausties ka izsitumi, caureja, vems$ana vai elpas trikums u.
c. paradibas. Jaunu &dienu zidainim piedavajiet €dienreizes beigas péc
zidiSanas vai tas vidd, lai saglabatu zidiSanu. Dariet to tad, kad ir
pietickami daudz laika, kad nav jasteidzas, jo Seit bis nepiecieSama
pacietiba un laiks.

11.Pie arvien rupjakas konsistences &dieniem un pariet uz gimenes
uzturu zidainis tiek pieradinats pakapeniski.

Zidaina pieradinaSana pie cietas baribas notiek pakapeniski, sakot
ar putram, darzeniem un augliem, kas ir samiciti viendabiga masa un kas
péc savas konsistences ir biezakas neka mates piens. Kad zidainis ir
iemacijies tikt ar to gala, tad pakapeniski pieradina pie rupjakas baribas,
ko sajauc ar putrveidigas konsistences edienu. Kad ari to bérns no
karotites €d bez ristiSanas, tad var piedavat jau mikstus gabalveida
€dienus — novaritu burkanu, bananu un citus mikstus auglus vai darzenus.

Zidainim var dot ar1 maizi vai zidainiem paredz€tos sausinus.

12.0traja dzives gada zidainim veidojas €éSanas ieradumi visai dzivei.

Otraja dzives gada zidainis jau veiksmigi var darboties ar
plastmasas karotiti un daksinu, kam noapaloti zari. Saja vecuma zidainis
apgiist patstavigu &Sanas prasmi. Centieties, lai katra €dienreiz€ zidainim
netruktu svaigu, nevaritu darzenu un auglu. Dazadojiet ikdiena zidaina un
visas gimenes &dienkarti, jo tas biis zidainim labs sakums uztura
paradumu veidoSanai visai dzivei.
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