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Alergiile alimentare

Alergiile alimentare apar cel mai frecvent in
primii ani de viata. Tns3 nu trebuie s& v Ingrijorati
nejustificat in privinta alergiilor, ci numai daca exista
tn familie un istoric al alergiilor sau al bolilor ato-
pice, precum rinita alergica, astmul sau eczema.

Incidenta alergiilor alimentare n cazul majoritatii
bebelusilor este chiar foarte scazuta - aproximativ
6 procente.

Un studiu publicat in revista Lancet in urma cu
cativa ani a aratat cd, in timp ce 20% dintre adultii
din Marea Britanie credeau c& sufera de o alergie
alimentara, testarea IgE (care aratd dacd raspunsul
alergic implica sistemul imunitar si este astfel o
Lalergie reala”) a aratat c&, de fapt, numai 3% dintre
cei testati sufereau intr-adevar de o alergie alimen-
tara.

Cele mai obisnuite alimente care sunt raspunza-
toare de riscul unei reactii alergice la bebelusi
sunt:

« laptele de vacd si produsele lactate;

o arahidele si semintele;

e oudle; i

« produsele pe baza de grau;

« pestele, in special crustaceele;

« fructele de padure si citricele, care pot declan-
sa reactie, dar cauzeaza rareori o alergie reala.



Daca pentru unul dintre parinti sau ambii exista
un istoric privind alergia alimentara sau boala
itopicd, bebelusul va prezenta un risc crescut de
dezvoltare a unei afectiuni alergice, iar alimentele
(rebuie introduse pe rand si sub observare atent.
Cel mai bine este sa luati urmatoarele masuri de
precautie:

= daca este posibil, hraniti bebelusul exclusiv la
san in primele sase luni; daca nu, discutati cu medi-
cul posibilitatea folosirii laptelui praf , hipoalerge-
nic” pentru sugari;
= atunci cand Tncetati aldptarea, evitati alimentele
cu grad ridicat de risc enumerate anterior pana
and bebelusul nu a Tmplinit cel putin sase luni; Tn
schimb, Tncepeti cu alimente care nu pot provoca
o reactie alergica, precum orezul pentru bebelusi,
legumele radacinoase, merele si perele;
= grupurile de alimente noi trebuie introduse pe
rand, la un interval de 2-3 zile intre ele; astfel, daca
oxistd o reactie, veti sti ce a cauzat-o;
* daca exista un istoric al alergiilor la un anumit
iliment, evitati-l pand cand bebelusul nu a implinit
cel putin sase luni;
= daca suspectati ca ar putea fi alergic la grau
au laptele de vaca, nu excludeti din alimentatia
copilului aceste alimente-cheie fara sa consultati
ntai medicul.

Degi foarte multi copii depdsesc alergiile in jurul
viarstei de trei ani, unele dintre ele - 1n special
sensibilitatea la oua, lapte, peste, crustacee sau
arahide - pot dura toata viata.

Ce este reactia alergica?

Tn general, o reactie alergica apare atunci cand
sistemul imunitar identifica o substanta inofensiva
drept amenintatoare si declanseaza producerea
unei mari cantitati de anticorpi in sdnge, care poate
cauza sau poate contribui la aparitia unor afectiuni,
cum ar fi eczema, urticarie [mancarime rosie sau
pete albe umflate), rinita alergica, astm, diaree, al
caror tratament nu da rezultate. Daca exista indicii
ca bebelusul este alergic la alimente de baz3,
precum grau sau laptele de vaca, trebuie sa cereti
sfatul unui expert cu privire la metoda de pastrare a
unui echilibru Tn alimentatie.

Intoleranta alimentara

Intoleranta alimentara, numita uneori alergie
alimentara ,falsa”, este o afectiune in care
organismul este incapabil sa digere corect anumite
alimente. Afectiunea dureaza in general putin si
nu este echivalenta cu o alergie alimentara reala,
care implica sistemul imunitar. Poate ins3d provoca
aceleasi simptome; asadar, daca suspectati ca
bebelusul este alergic la un aliment obisnuit, cum
ar fi laptele de vaca, trebuie sa consultati medicul
pediatru Tnainte de a trece la laptele praf. Este
foarte posibil ca reactia adversa aparuta la bebelus
sa fie temporara.
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Diversificarea bebelusilor nascuti prematur

Daca ati ndscut prematur bebelusul, momentul
in care se Incepe diversificarea poate varia.
Bebelusii ndscuti Tnaintea celei de-a treizeci si
saptea saptdmani de sarcind au o nevoie mai mare
de anumite substante nutritive, cum ar fi fierul si
zincul, deoarece acestea incep s fie asimilate de
organismul bebelusuluiin ultimele luni de sarcina.

Foarte multi bebelusi ndscuti prematur pot
fi pregatiti s& consume alimente solide inaintea
varstei de sase luni, vArsta .corectatd” (adica
varsta bebelusului calculatd de la data presupusa
a nasterii]. Se recomanda ca bebelusii nascuti
prematur s3 consume alimente solide undeva intre
patru si sapte luni, varsta .necorectatd” (adica
varsta unui copil calculatd de la data propriu-zisa a
nasterii si nu de la cea presupusal.

Nu existd semne particulare pe care un bebelus
le poate prezenta atunci cand este pregatit pentru
diversificare; asadar, acest moment trebuie discutat
cu asistentul medical si cu alti specialisti implicati
n hranirea bebelusului pentru a fi siguri cd nu
va grabiti. Pe de altd parte, se pare c3, dacdva
asigurati cd mancarea cu bucitele nu este introdusd
prea tarziu, se pot preveni astfel unele dificultati
de hranire. S-a sugerat c& bebelusii trebuie sa
consume mancaruri cu bucati mici pana la varsta de
nou3 luni, varsta ,necorectata”. Dacdise permite
bebelusului s3 consume alimente betisoare” cat
de repede poate face el acest lucru, va fiTncurajat
s% accepte mai repede diferite alimente siflva ajuta
totodats in dezvoltarea coordonarii ochi-mana.

Tn spital, bebelusii nascuti prematur sunt de obicei
hraniti cu lapte matern, care poate fi imbogatit,
dup3 caz, cu proteine, vitamine si minerale. Dacd
nu exists lapte matern, sunt hraniti cu un lapte
praf special pentru sugari, care contine mai multe
calorii, proteine, vitamine si minerale decat laptele
praf standard. Dup3d iesirea din spital, bebelusul
care nu este al3ptat este hranit cu un lapte praf
special ,post natal”, tip Farley Premcare sau Cow
& Gate Nutriprem 2, disponibil pe baza de retetd, cu
un continut mai ridicat de substante nutritive decat
laptele praf standard. Bebelusii nascuti prematur
sunt predispusi sd recupereze” in termenii cresterii
si au nevoie adesea de cantititi mai mari de lapte si
de mese mai dese decat bebelusii ndscuti la termen.

n momentul diversificarii bebelusilor ndscuti
prematur, trebuie sa v3 asigurati cd alimentele nu
contin un nivel prea scazut de energie - nu este
sanatos sa ghiftuiti bebelusul cu piureuri de fructe
si legume, Inlocuind substantele nutritive din lapte.
Alimente cum ar fi oudle, brénza, iaurtul grecesc si
fructul de avocado au un continut dens de substante
nutritive si sunt ideale pentru afi consumate n cea
de-a doua etapa a diversificarii, ca si piureurile pe
baz3 de cartofi sau cartofi dulci preparate cu lapte
praf sau lapte matern si un adaos mic de unt sau ulei
de miasline. Orezul pentru bebelusi (imbogatit cu
fier), combinat cu lapte praf special sau lapte matern,
este foarte bun pentru micul dejun, dar incercati sa
ad3ugati putin piure de fructe pentru a-i modifica
aroma. Contrar parerilor obisnuite, bebelusii nu
agreeaza intotdeauna mancarea cu gust fad.



Trebuie de asemenea sa vd asigurati ca
includeti in hrand si alimentele care ofera surse de
proteine si fier. Introduceti carnea in jurul varstei
de sase luni si, putin mai tarziu, pestele. Dacd nu
doriti ca bebelusul s& consume carne sau peste,
cantitatile mici de piureuri de mazare sau linte
reprezintd o alternativa sanatoasa. Oferiti-i o gama
larga de alimente, pentru a asigura un echilibru
nutritiv sanatos si pentru a evita ca bebelusul s3 se
transforme mai tarziu Tntr-un mofturos.







Prima etapa a diversificarii: 6 luni

Diversificarea bebelusului si introducerea in dieta sa a alimentelor solide reprezint3
0 importanta si emotionanta piatra de hotar pentru orice parinte si este un pas fnainte
pentru bebelus, deoarece se deschide astfel o intreaga lume de gusturi necunoscut3
pana atunci.

Nu existd nimic mai bun pentru bebelus decét alimentele proaspete, iar retetele
mele de piureuri sunt usor de pregatit. Cele mai multe pot fi congelate astfel incat nu
/a trebui sa o luati de la zero cu gatitul in fiecare zi. Preparand dumneavoastra insiva
mancarea bebelusului, sunteti siguri ca folositi ingrediente de cea mai bun3 calitate, iar
piureurile pregatite in casa sunt mult mai gustoase decét cele pe care le cumparati la
borcan si care au adesea un termen de valabilitate de doi ani.

indepliniti recomandirile principale si apoi urmati-va instinctele, deoarece nu

xista doi bebelusi la fel si, de obicei, Mama stie cel mai bine.
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Primul piure de legume

150 g morcovi, curatati si tocati

Se pun morcovii Tn aparatul de fiert la abur peste apa
fierbinte si se fierb 15-20 de minute pana se inmoaie.

Ca metoda alternativa, se pun morcovii intr-un vas cu
apa fierbinte cat sa-i acopere. Se fierb cu capac, la foc
mic, 15-20 de minute, pana se inmoaie.

Se scurg morcovii si se introduc in blender, adaugéan-
du-se putind apa de la baza aparatului de fiert la abur
sau putind zeamd in care au fiert, apoi se paseaza pana
se obtine un piure omogen. Cantitatea de zeam3 pe care
o adaugati depinde numai de bebelusul dumneavoastri;
este posibil sa adaugati putin mai mult lichid dac3
bebelusul intampin3 dificultdti la inghitire. Se asaza
piureulin bol cu lingura si se serveste caldut.

' DESPRE ALIMENTE: Interesant este ca morcovii sunt mai hranitori
cand sunt preparati cu putind grésime, cum ar fi un cubulet
de unt nesarat, deoarece betacarotenul pe care il contin

se absoarbe astfel mai usor.
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6 LUNI
SE OBTIN 8 PORTII

TIMPUL DE PREPARARE:
15-20 DE MINUTE

SE POATE CONGELA

Morcovii sunt un aliment
excelent pentru etapa de
incetare a alaptarii, deoarece
bebelusilor le place gustul lor
dulce natural.

SFAT

Nu este indicat sa Intarziati
introducerea alimentelor

solide dupa varsta de sase luni.
Bebelusul trebuie sa invete sa
mestece si sd Inghita alimentele,
iar mestecatul ajutd si la
dezvoltarea muschilor esentiali
pentru vorbire.
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