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Recomandarile actuale ale Ministerului S&n&t&tii din
Marea Britanie informeazd ca alaptarea bebelusilor nu
trebuie stopata pand la varsta de sase luni, iar in toata
aceasta perioada ei trebuie aldptati exclusiv la san. Cu
toate acestea, aceasta abordare s-a modificat recent la
.intre patru si sase luni”. Statisticile au ar&tat ca majo-
ritatea bebelusilor din Marea Britanie nu mai sunt al&p-
tati inca de dinainte de a implini sase luni, iar cei mai
multi specialisti din domeniul sanattii recunosc ca
multi bebelusi sunt pregatiti pentru a fi intarcati inainte
de a avea sase luni. Varsta minima ar trebui s3 fie de
17 saptamani, deoarece sistemul digestiv al bebelusului
nu se va maturiza pe deplin in primele cateva luni, iar
proteinele strdine introduse prea devreme nu fac decat
sa creascad riscul alergiilor alimentare.

Este foarte important sd vd amintiti, atunci cand
hraniti bebelusul cu alimente solide, c3 tot laptele este
cel mai bun si cel mai natural aliment pentru hranirea
bebelusilor. Eu incurajez mamele s& dea o sansa alap-
tarii la san. Pe langa beneficiile de natura afectiva,
laptele matern contine anticorpi care ajuta la proteja-
rea sugarilor de infectii. in primele cateva luni, ei sunt
deosebit de vulnerabili, iar colostrul pe care il produce
mama in primele zile de alaptare este o surs foarte
importanta de anticorpi care ajuta la construirea sis-
temului imunitar al bebelusului. [Chiar si numai pen-
tru acest motiv, este evident ca existd cateva beneficii
enorme ale aldptarii la san, pe o duratd oricat de
scurtd, chiar si de o saptdmana). De asemenea, s-a
dovedit medical ca bebelusii alaptati la san sunt mai
putin predispusi sa sufere de anumite boli.

Laptele trebuie sa contina toti nutrientii nece-
sari bebelusului ca sa se dezvolte. 120 ml lapte contin
65 de calorii, iar reteta laptelui praf este imbunatatita
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cu vitamine si fier. Laptele de vaca nu reprezints un ali-
ment ,complet” pentru bebelusi, administrarea aces-
tui aliment fiind recomandata dup& implinirea varstei
de un an. Alimentele solide sunt introduse pentru a da
consistenta dietei bebelusului si a introduce noi gus-
turi, fibre si arome; ajutd, de asemenea, bebelusul s&
isi foloseasca muschii masticatiei. Introducerea prema-
tura Tn alimentatia bebelusului a unor alimente solide
poate conduce insa la aparitia constipatiei si furnizarea
unui numar mai mic de substante nutritive decat cel
necesar. Va fi foarte dificil pentru un bebelus s3 obtina
din cantitatile mici de alimente solide substantele
nutritive pe care le-ar obtine din consumul de lapte.

Nu folositi apd dedurizata sau fiarta in mod repetat
atunci cand pregatiti biberonul din cauza pericolului de
concentratie a sarurilor minerale. De asemenea, bibero-
nul nu trebuie incdlzit in cuptorul cu microunde deoa-
rece laptele poate fi foarte fierbinte, desi la atingere
sticla ramane rece. Sticlele se incalzesc in apa fierbinte.

Tntre patru si sase luni, bebelusii trebuie sa con-
sume zilnic 500-600 ml lapte matern sau lapte praf
pentru sugari. Cantitatea de 500 ml este suficienta
in perioada patru-sase luni, atunci cand sunt intro-
duse alimentele solide, dar insuficienta fara acestea.
Este important sa va asigurati ca pand la varsta de opt
luni bebelusul consuma lapte de cel putin patru ori pe
zi [mai ales c& este foarte posibil ca o sticla s3 nu fie
consumatd in intregime la fiecare masa). Daca numa-
rul meselor se reduce prea repede, bebelusul nu va
avea asiguratd cantitatea de lapte necesara. Unele
mame fac greseala de a hrani bebelusul cu alimente
solide atunci cand acestuia ii este foame, cand, de fapt,
bebelusul are nevoie de 0 masa suplimentara de lapte.

Bebelusii trebuie hraniti cu lapte matern sau cu
lapte praf pe tot parcursul primului an. Laptele obis-
nuit de vaca, capra sau oaie nu este indicat ca masa



principala deoarece nu contine cantitatea suficienta
de fier si'substante nutritive necesare. Laptele de vaca
se poate insa folosi la gatit sau cu cereale in perioada
de diversificare. Produsele lactate de felul iaurtului,

a bréanzei de vaci si a celei obisnuite pot fi insa intro-
duse dupa ce s-a testat si acceptat de catre bebelus
gustul fructelor si al legumelor. Acestea se bucura, in
general, de foarte mare succes in randul bebelusilor.
Alegeti produsele cu continut integral de grasimi, si nu
pe cele cu continut scazut de grasimi, deoarece bebe-

lusii au nevoie de calorii pentru a se dezvolta armonios.

Alimentele proaspete au gustul, mirosul si aspectul
mai atragator decat borcanelele cu mancare pregatita
pentru bebelusi. Nu exista niciun dubiu, oricat de mic,
ca, preparate corect, produsele proaspete sunt mai
bune pentru bebelus (ca de altfel si pentru dumnea-
voastra) deoarece este inevitabild pierderea substan-
telor nutritive, in special a vitaminelor, in procesarea
alimentelor preambalate pentru copii. Alimentele pre-
parate in casa au un gust diferit de cel al alimente-

.or din borcanelele din comert. Cred ca bebelusul va

i mai putin mofturos si va accepta mai usor tranzitia
sore mesele familiei, dacd este obisnuit de la o varsta
fr=geda cu o varietate de gusturi proaspete de diferite
consistente.

Pentru producerea fructelor si legumelor orga-
- c2 nu se folosesc substante chimice artificiale, din
. =xistd insa dovezi stiintifice ca nivelurile de pesti-
- 2 2in alimentele obisnuite sunt ddunatoare bebe-
_= .or si copiilor, dar unele mame prefera sa nu isi
==_me acest risc. De obicei, alegerea acestor produse

organice (bio] este o optiune de protejare a mediului,
dar genereaza preturi mai ridicate, asadar ramane sa
decideti dumneavoastra daca merita sa platiti in plus.

Modificarea genetica (MG) este procesul de
transferare a genelor de la o specie la alta. De exem-
plu, tendinta de a rezista distrugerii cauzate de anu-
mite insecte poate fi transferata genetic de la o plantd
la alta.

Pentru a sti daca modificarea genetica poate
imbunatati calitatea si cantitatea recoltelor sau daca
pretul platit de oameni si de mediul inconjurator este
mai mare decat eventualele beneficii, sunt necesare
insd@ mult mai multe studii de cercetare. Daca doriti sa
evitati alimentele MG, consultati etichetele deoarece
din anul 2005 este obligatoriu ca ingredientele MG sa
fie declarate.

Proteine

Proteinele sunt necesare pentru dezvoltarea si
refacerea organismelor noastre; orice surplus poate
fi folosit pentru asigurarea energiei [sau pentru depu-
nerea sub forma de grasime). Proteinele sunt alca-
tuite din diferiti aminoacizi. Anumite alimente (carne,
peste, boabe de soia si produse lactate, inclusiv bran-
zeturile] contin toti aminoacizii esentiali organismelor
noastre. Alte alimente (cereale, plante leguminoase,
nuci si seminte] sunt surse valoroase de proteine, dar
nu contin toti aminoacizii esentiali.

Carbohidrati (glucide)
Carbohidratii si grasimile furnizeaza organismu-

lui nostru sursa principala de energie. Exista doud

PRIMELE ALIMENTE RECOMANDATE BEBELUSULUI DUMNEAVOASTRA



tipuri de carbohidrati: zah&r si amidon (care in form3
complexa asiguré fibre). Fiecare dintre aceste tipuri se
gdseste la randul Lui in alte doua forme: naturala si rafi-
nata. Forma naturald oferd o alternativd mai sandtoasa.

Grasimi

Grasimile furnizeaza cea mai concentrata sursa
de energie, iar bebelusii au nevoie proportional de mai
multe grasimiin dieta decat adultii. Alimentele care
contin energie densa asemenea brénzei, carnii si oua-
lor sunt necesare pentru a stimula cresterea rapida
si dezvoltarea bebelusilor, iar grasimile furnizeaza
peste 50% din energia asigurata de laptele matern.
Alimentele care contin grasimi contin totodata si vita-
minele solubile in grasimi A, D, E si K, importante pen-
tru dezvoltarea sandtoasa a bebelusului. Problema
este cd multe persoane consuma prea multe grasimi
si de tipul gresit.

Exista doua tipuri de grisimi - saturate (solide la
temperatura camerei] care provin in special din surse
animale si din grasimi imbogatite artificial gasite in
prajituri, biscuiti si margaring, si grasimi nesaturate
(lichide la temperatura camerei, care provin din surse
vegetale. Grasimile saturate sunt cele mai periculoase
si pot conduce mai tarziu la niveluri ridicate de coles-
terol si boli coronariene.

Este important sa hraniti bebelusul cu lapte gras
(nivel complet de grasimi) cel putin in primii doi ani,
dar incercati sa reduceti cantitatea de grasimi atunci
cand gatiti si folositi cu moderatie untul si margarina.
Tncercati sa reduceti cantitatea de grasimi saturate
din alimentatia copilului eliminand carnea grasa cum
ar fi de exemplu carnea tocata sau carnatii si inlocu-
iti-o cu carne rosie slaba, carne de pui sau peste gras.

Acizii grasi esentiali (AGE] sunt importanti in dez-
voltarea creierului si vederii bebelusului. Exista doua
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tipuri de AGE - omega 6 din seminte uleioase, de ex.
floarea-soarelui, sofran si porumb, si omega 3 din ulei
de peste, de ex. somon, pastrav, sardine si ton proas-
pat (N.B. nu ton la conserv). in general, alimentatia
noastra contine omega 6 in cantitati suficiente; omega
3 Tnsa este adesea in cantitdti scazute. Este important
echilibrul ambelor tipuri de AGE, in special in anii de
inceput ai vietii.

Zaharuri

fructe si sucuri din fructe
legume si sucuri din legume

zaharuri si miere
bauturi usoare

jeleuri dulci

gemuri si alte dulceturi
biscuiti si prajituri

Amidon

cereale integrale pentru micul dejun, faina,
paine si paste

orez brun

cartofi

boabe uscate si linte

mazare, banane si multe alte fructe si legume

cereale pentru micul dejun procesate
(ex. fulgi acoperiti cu zahar)

faind alba, paine si paste

orez alb

biscuiti si prajituri dulci



izl pentru crestere, piele sana-
smaltul dintilor si o vedere

_=gume cu frunze de culoare verde-inchis
=z broccoli]

ucie si legume portocalii si rosii

vi, ardei gras de culoare rosie,
, rosii, caise, fructe de mango

2l pentru crestere, pentru trans-

= alimentelor in energie, pentru
t2m nervos sanatos si ajutor pen-
~= 2.g=stie. Existd un numar mare de
—ine in grupa B. Cateva se regasesc
limente, dar niciun aliment,

iz ficatului si a extractului de

ctate si oua

_=gumele de culoare verde-inchis

)
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rojdie de bere (ex. Marmite)

Necesara pentru crestere, tesuturi
sanatoase si vindecarea ranilor deoa-
rece ajutd in lupta impotriva infectiilor.
Ajuta de asemenea la absorbtia fierului.
Legume precum:

broccoli, ardei gras, cartofi, spanac si
conopida

Fructe precum:

citrice, coacaze negre, pepene galben,
papaya, capsuni, fruct de kiwi

Esentiala pentru formarea sanatoasa a
oaselor, se combina cu calciul. Se rega-
seste in cateva alimente, dar este cre-
ata de organism in prezenta soarelui.
Peste gras

Oua

Margarina

Produse lactate

Importanta pentru alcatuirea structurii
celulare. Ajuta organismul sa creeze si
sa mentina celulele rosii.

Uleiuri vegetale

Avocado

Germeni de grau

Nuci si seminte

Important pentru oase puternice, dinti
sanatosi si pentru crestere.

Produse lactate

Peste cu oase la conserva

(ex. sardine)

Fructe uscate

Paine alba

Legume cu frunze de culoare verde
Plante leqguminoase

Necesar pentru sanatatea sangelui

si a muschilor. Deficienta de fier este
foarte des intalnita, iar copilul se va
simti obosit si fara vlaga. Carnea rosie
este cea mai buna sursa de fier. Fierul
se absoarbe mult mai greu din sur-
sele care nu contin carne. insa, daca se
combina cu alimente bogate in vitamina
C, absorbtia de fier se poate mari cu
aproximativ 30 de procente.

Carne rosie, in special ficat

Peste gras

Galbenus de ou

Fructe uscate (in special caise]

Cereale integrale tratate

Linte si boabe uscate

Legume cu frunze verzi



Pentru majoritatea bebelusilor care consuma in
cantitati suficiente alimente proaspete si beau lapte
praf pana implinesc varsta de un an, probabil nu
sunt necesare suplimentele de vitamine. Ministerul
Sa@natatii din Marea Britanie recomand3 totusi, in cazul
in care bebelusul este al3ptat la s&n (laptele matern
nu contine vitamina D in cantitate suficientd) sau daca
bea mai putin de 500 ml lapte praf zilnic, s& se admi-
nistreze anumite suplimente de vitamine incepand de
la varsta de sase luni si pand la doi ani. Se recomand3
sfatul medicului.

Copiii care urmeaz3 o dietd vegetariana trebuie s3
consume zilnic o cantitate de cel putin 600 ml lapte de
soia pentru sugari, imbunatatit, pana la doi ani, dupa
care nu vor mai avea nevoie de suplimente. De cele mai
multe ori, vitaminele A si D se afla la un nivel scazut la
copiii cu varsta cuprinsd intre sase luni si doi ani care
nu consuma o cantitate de 500 ml lapte praf imbunta-
tit sau lapte de soia.

Vitaminele sunt necesare pentru dezvoltarea
corecta a creierului si a sistemului nervos. O diet3 bine
echilibrata trebuie sa ofere substantele nutritive de
care are nevoie copilul dumneavoastrg, insd un exces
de vitamine poate fi ddunator. Copiii mofturosi pot fi
ajutati prin administrarea unui supliment de multivita-
mine special creat pentru copii.

Exista doua tipuri de vitamine - solubile in ap3
(vitamina C si complexul de vitamine B) si solubile Tn
grasimi (A, D, E si K]. Vitaminele solubile Tn ap3 nu pot
fi retinute Tn organism, asadar alimentele care contin

aceste vitamine trebuie consumate zilnic. Acestea pot
fi distruse cu usurintd prin fierberea in exces a alimen-
telor, in special cand fructele si legumele sunt fierte in
apa. Trebuie sa incercati s& conservati aceste vitamine
consumand alimentele crude sau numai usor fierte (de
exemplu, Intr-un aparat de fiert sub abur).

Din ce in ce mai multi copii dezvolt3 o alergie la
semintele de susan, asadar nu le folositi pentru mesele
bebelusilor hipersensibili la factori alergeni pana cand
nu implinesc cel putin varsta de noud luni. Fructele
de padure si citricele pot declansa reactii, dar rare-
ori cauzeaza o alergie reald. Cele mai obisnuite pro-
bleme alergice care se pot declansa ca reactie advers3
sunt: greatd, voma, diaree, astm, eczem, rinita aler-
gicd, eruptii si umflarea ochilor, a buzelor si a fetei.
Acesta este un motiv pentru care nu este indicat s3
grabiti introducerea alimentelor solide Tn alimentatia
bebelusului.



Apa

Oamenii pot supravietui o perioada destul de
mare fara sa consume alimente, dar fara apa pot
supravietui numai cateva zile. Bebelusii pierd prin
oiele sirinichi si de asemenea prin voma si dia-
ree mai multa apa decat adultii. De aceea este vital
cz ei sd nu se deshidrateze. Asigurati-va ca bebe-
Lusul consuma multe lichide; apa rece sau fiarta
=ste bautura ideala pentru zilele fierbinti - poto-
l=ste setea mult mai bine decat orice bautura dulce.
Zvitati apa minerald Tmbuteliatad deoarece poate con-
tine saruri minerale Tn concentratii ridicate, neindi-
cate bebelusilor.

Daca bebelusului ii este doar sete, chiar nu este
necesar sa bea altceva in afara de lapte sau apa sim-
pla. Siropurile de fructe, pastele si bauturile indulcite
din plante trebuie evitate pentru a preveni carierea
dintilor. Nu va (dsati pacaliti daca pe pachet apare
mentiunea ,dextroza” - aceasta este doar un tip de
zahar.

Daca bebelusul refuza s3 bea apa, atunci ii puteti
da suc nefndulcit pentru copii sau suc de fructe 100%

proaspat. Se dilueaza conform instructiunilor sau, in
cazul sucului proaspat, o parte suc si trei parti apa.



Daca in familie exista un istoric legat de aler-
gia alimentard sau boala atopicd asemenea rinitei
alergice, astmului sau eczemei, atunci exista un risc
ridicat in dezvoltarea unei afectiuni alergice, insem-
nand asadar ca alimentele trebuie introduse cu aten-
tie sporita. Daca este posibil, in primele sase luni se
recomanda doar alaptarea la sén. Daca nu, discu-
tati cu medicul posibilitatea de a folosi laptele praf
.hipoalergic” pentru sugari. Atunci cdnd incepe pro-
cesul de diversificare, incepeti cu alimentele cu con-
tinut scazut de alergeni precum orez pentru bebelusi,
legume radacinoase, mar sau para. Noile alimente
trebuie introduse pe rénd si testate o perioada de
doua sau trei zile. Astfel, dacd apare o reactie veti sti
ce a cauzat-o. Evitati alimentele cu grad ridicat de
risc pana cand bebelusul are o varstd cuprins3 intre
noua si doudsprezece luni.

Nu trebuie s3 va ingrijorati in privinta alergiilor
alimentare decat dacd exista in istoria familiei o afec-
tiune de natura alergicd sau atopica. Incidenta aler-
giei alimentare n cazul copiilor obisnuiti este foarte
scazuta, iar cu tendinta introducerii alimentelor
solide la sase luni, a devenit si mai putin obisnuita. Nu
renuntati la alimentele-cheie din alimentatia bebelu-
sului, precum laptele si graul, inainte de a consulta
un medic. Multi copii depasesc alergiile pe la varsta
de doi ani, dar unele - in mod particular sensibilita-
tea la oua, lapte, nuci sau scoici - pot dura toata viata.
Daca copilul dumneavoastra prezinta o alergie, infor-
mati-i pe cei care il hrdnesc.

Nu va temeti s& mergeti cu bebelusul la medic
daca ceva va ingrijoreaza. Sistemul imunitar al
nou-nascutilor nu este complet maturizat, iar bebelu-
sii se pot imbolnavi foarte repede. Dac3 nu sunt tratati
corespunzator, pot dezvolta complicatii serioase.

Intoleranta la lactoza nu este de fapt o alergie, ci
incapacitatea de a digera lactoza - zah&rul din lapte -
se datoreaza lipsei unei enzime digestive. Aceasta
poate fi ereditard si, dacd asa stau lucrurile, copi-
lul poate prezenta stari de greatd, crampe, balonare,
diaree si gaze, de obicei la aproximativ 30 de minute
dup3 consumarea produselor lactate. In acest caz tre-
buie administratd o dieta speciala care va evita pro-
dusele lactate. De vreme ce lactoza se regaseste in
laptele matern si cel de vac3, bebelusii care prezinta
intoleranta la lactoza trebuie hraniti cu lapte praf din
soia. Pe de alta parte, laptele din soia nu este reco-
mandat bebelusilor cu varsta sub sase luni, asa-
dar ei trebuie hraniti cu un lapte praf special pentru
sugari cu continut scazut de lactoz3 (uneori etichetat
.LF“). Intoleranta la lactoz& este o complicatie rara
care poate apdrea dupa o infectie gastrointestinala.
Tn cazul copiilor cu varsta de peste un an, se poate
renunta fard probleme la produsele lactate timp de
cateva zile pentru a verifica dac3 aceasta este cauza.
In cazul copiilor care nu au implinit un an se conti-
nua alaptarea dar, daca sunt necesare mese supli-
mentare, discutati cu un specialist despre folosirea
unei alimentatii cu continut scdzut de lactoza timp de
cateva saptdmani. Daca intoleranta la lactoza suferitd
de copii este din cauza lipsei lactazei, atunci vor suferi
toata viata de aceasta afectiune.

Dacd considerati ca bebelusul este sensibil la lap-
tele de vaca, trebuie sa consultati medicul. Laptele
matern este cea mai buna alternativa, dar mamele
trebuie sa limiteze propriul consum de produse lac-
tate deoarece acestea se pot transmite bebelusului
prin laptele matern. Dacd a incetat aldptarea, medi-
cul va recomanda un lapte praf considerabil hidrolizat



_ crodus lactat. Legumele sau margarina din soia
== ‘nlocuitorii untului. De asemenea, exista pe piata
_—=roase jaurturi pe baza de soia [nu contin lapte)
“===rturi, iar roscova poate fi inlocuitorul ciocolatei
oi=. Adesea bebelusii manifestd aceasta alergie

=== = varsta de doi ani, dar pana atunci este impor-

_i= preparate astfel incét atat albusul, cat si
. sa fie solide. Ouadle cleioase se pot con-
varsta de un an.

_~ copil prezinta o reactie adversa fata de citrice,
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nu trebuie consumatd de copii cu varsta

= == o= doudsprezece luni deoarece poate cauza

== .. infantil. Desi aceastd afectiune este foarte
== n13, trebuie sa fiti precauti, Tntrucat sistemul
t==" . =. o=belusului este insuficient de matur pen-

"= cu bacteriile.

g nuci, arahide si alune este rara. Insa
= = produsele care contin arahide pot induce
==2° = =.=rgica severa - soc anafilactic - care pune
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viata Tn pericol, asadar cel mai bine este sa fiti pre-
cauti. In familiile in care exista un istoric de alergii,
inclusiv rinita alergicd, eczema si astm, recomandabil
este evitarea tuturor produselor care contin arahide,
inclusiv uleiul de arahide, pana cand copilul Tmpli-
neste varsta de trei ani. inainte de a introduce in diet3
produsele care contin arahide, cereti sfatul medicului.
Untul de arahide si nucile macinate foarte marunt pot
fi introduse de la varsta de sase luni, dar cu conditia
sd nu existe in familie un istoric de alergii.

Este important sa cumparati numai alimente
ambalate pe a caror eticheta existd mentiunea ,,nu
contine nuci”; produsele de patiserie neambalate,
dulciurile si ciocolata pot contine nuci. Copiii cu varsta
sub cinci ani nu trebuie sd consume nuci intregi deoa-
rece existd riscul de a se ineca.

Glutenul se gdseste in grau, secara, orz si ovaz.
Alimentele care contin gluten, precum painea si pas-
tele fainoase, nu trebuie introduse in alimentatia bebe-
lusului inainte de Tmplinirea varstei de sase luni.

Atunci cand cumparati cereale si biscuiti pen-
tru copii, alegeti acele variante care nu contin glu-
ten. Orezul pentru copii este cel mai sigur pentru a fi
incercat primul, plus o multime de produse alterna-
tive care nu contin gluten precum soia, porumb, orez,
taitei din mei si spaghete din hriscd si faina din cartofi
pentru ingrosare si coacere.

in unele cazuri intoleranta la grau si la proteinele
asemandtoare este temporara, iar copiii pot depasi
aceastd afectiune inainte de a implini doi sau trei ani.
Tnsa unele persoane sufera de o sensibilitate perma-
nenta la gluten, cunoscutd sub denumirea de boala
celiaca.

Simptomele includ pierderea apetitului, crestere
lentd, abdomen umflat si scaune lipsite de culoare



si foarte urat mirositoare. Boala celiaci poate fi dia-
gnosticata cu un test de sange si poate fi confirmat3
prin endoscopia peretelui intestinal.

Reflux gastro-esofagian
Refluxul apare atunci cand o valva slaba din par-
tea superioara a stomacului unui bebelus le permite
alimentelor, impreuna cu acidul gastric, sa reflueze,
cauzand simptome precum voma si arsurile stoma-
cale. Toti bebelusii se nasc cu aceast3 valva slab3, dar
unii regurgiteaza cantitati foarte mari din cauza reflu-
xului. Voma regulata, refuzarea hranei sau consumul
unor cantitati mici, pierderea sau neluarea in greu-
tate, plansul in exces dupa hranire pot fi simptomele
refluxului. Dacd sunteti ingrijorat, mergeti cu bebelu-
sul la medic.
Dacd bebelusul dumneavoastra este diagnosticat

cu reflux:

Bebelusul se tine in pozitie verticald timp de 20 de

minute dupa fiecare masa.

Se ridicd un capat al patutului bebelusului cu ctiva

centimetri, asezand sub picioarele patului citeva

caiete sau carti groase; ajuta prin gravitatie la

mentinerea mancarii in stomac.

Tncercati s5 hraniti bebelusul cu cantitati mici de

alimente si cat mai des, astfel Tncat s3 nu i incar-

cati stomacul.

Tn situatii mai severe puteti incerca substante de

marire a consistentei laptelui, atat a celui matern,

cat si a laptelui praf. Exist3 de asemenea sub-

stante de preingrosare a laptelui care se elibe-

reaza pe baza de reteta. Unii bebelusi au nevoie si

de medicamente antiacide. Majoritatea cazurilor

de reflux gastro-esofagian se imbunatatesc dupa

inceperea hranirii cu alimente solide, dar pentru

majoritatea bebelusilor acesta nu este un motiv

MAREA CARTE DE BUCATE PENTRU BEBELUSI SI COPII MANCACIOSI

pentru a incepe prematur hranirea cu astfel de
alimente.

Procesul de preparare si gatire a alimentelor bebe-
lusului nu este dificil, dar avand in vedere c3 este vorba
de un bebelus, atentia la igien3 trebuie s3 fie extrem de
important3, intotdeauna spalati cu atentie fructele si
legumele nainte de a le gati.

Ustensile si accesorii

Majoritatea ustensilelor de care aveti nevoie
existd deja in bucatarie - aparat de tocat, razitoare,
site etc. - dar s-ar putea ca urmatoarele patru instru-
mente sd vd lipseasca, iar eu le consider de o impor-
tanta vitala!

Mulineta pentru legume. Aceasts moriscd manu-
ald paseazd legumele, separdndu-le de semintele si
fibrele dure care cu greu pot fi digerate de bebelus.
Este ideald pentru caise uscate, porumb dulce sau
fasole verde, dar si pentru cartof care, pasat intr-un
robot de bucétarie sau blender, devine lipicios.

Blender electric de mana. Este usor de curatat si
ideal pentru prepararea unor cantitati mici de piure
pentru bebelusi.

Robot de bucatarie. Este ideal pentru pasarea unor
cantitati mai mari de alimente atunci cand preparati
piureuri pentru a le pastra la congelator.

Aparat de fiert sub abur (steamer). Fierberea sub
abur a alimentelor este una dintre cele mai bune
metode de a conserva substantele nutritive. Merita s3
achizitionati un steamer cu mai multe niveluri pen-
tru a putea gati mai multe alimente n acelasi timp. (0



