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D Lwersificarea
a,?/i,merbta,l}bei,

Acesta este mamentul in cave it ueti da bebelusului uastruw alte alimente in
afari de lapte. EL ua trece treptat La o alimentatie uariata, apropiatd de a
ueastrd, tn afard de apertul de Lapte care tamane specific pentiw el.

Jncepand de cand?

in functie de recomandarile pediatrului vostru si de simturile voastre, diversificarea

alimentatiei poate incepe dupa ce bebelusul implineste 4 luni, in niciun caz mai
devreme.

intre 4 si 6 luni, laptele ramane alimentul principal din
alimentatia lui. Tot acum este momentul in care bebelusul
e cel mai receptiv in a-si dezvolta gama de gusturi.

Dupd varsta de 6 luni, bebelusul trece la o masa complets la pranz, apoi,
progresiv, ia 0 masa la pranz si una seara. Laptele va trece in plan secund, dar
ramane Tn continuare esential si foarte important pentru buna lui dezvoltare.

De ce?

inainte de a implini 4 luni, o diversificare precoce ar
putea atrage dupa sine alergii alimentare.

Dupad varsta de 6 luni, nevoile nutritionale si fizice (aparitia dintilor) ale
bebelusului vostru cresc si laptele nu mai este suficient pentru a le acoperi,
de unde si importanta diversificarii alimentatiei sale intre 4 si 6 luni.

Pentrw a e sl &Lu,ebab@boaﬂoea, w@bmerutaf,beb

ntre 4 si 6 luni, laptele ramane baza alimentatiei copilului vostru.

intre 6 luni si 3 ani, e nevoie In continuare de 2 sau 3 reprize de supt sau
biberoane pe zi, ceea ce echivaleaza cu minimum 500 ml de lapte zilnic.

Tineti cont de ritmul lui: anumiti copii sunt incantati sa descopere gusturi noi,
la altii dureaza mai mult timp. Dati-i copilului vostru timpul necesar pentru a se
adapta la aceastd schimbare. Dac refuza un aliment, propuneti-i-1 din nou mai
tarziu.

Adaptati progresiv textura: incepand cu o texturs extrafin3 (direct din biberon)
apoi treceti la fin, la pasat si, in final, la bucatele.

T

10



Limitati-va la o singurd schimbare odata: diversificarea este o schimbare mare in viata
bebelusului, asa ca nu trebuie sa introduceti prea multe lucruri deodata. Cate un lucru
pe rand: o leguma noua, o texturd noua (solida sau lichida), un obiect nou (biberon sau
lingura)...

Reduceti numdrul meselor pentru a trece rapid de la 5 sau 6 ,mese" pe zi la 4 sau 5.

Mariti cantitatile pentru a mentine un aport alimentar suficient, in functie de apetitul
copilului.

Intraducerea Legumelarn si a fructelon

Legumele
Da " Legume usor de digerat.
Nw Legume bogate in fibre.
Gd’ti’q’e’ - in apa sau la abur, far3d adaos de sare si mixate fin.
Ca"n’d” La masa de pranz, in completarea laptelui.
Cum

Folositi un biberon sau o linguritad subtire din silicon
(adaugati in lapte apa in care au fiert legumele).

Cresteti treptat cantitatea de legume si micsorati putin cate putin cantitatea de lapte,
avand grija sa pastrati 500 ml lapte pentru copii sau lapte matern pe zi.

Propuneti-i ulterior legume crude, bine coapte si de sezon (rosii, suc de morcovi...)

Fructele
Da = Toate fructele.
Gatire s in apd sau la abur.
Cand, La pranz, sau in completarea biberonului ori a suptului de dupa-amiaza.
Cum . La inceput sub forma de compot (fard zahar adaugat).

Apoi propuneti-i fructe crude, dar bine coapte si de sezon (pere, cdpsuni, piersici, banane).

Introducerea produselon cu amidan

Fainurile pentru copii
Nu le dati decat dupa ce bebelusul implineste 4-5 luni si doar la sfatul pediatrului.

Alte feculente

Dupa implinirea varstei de 4 luni, propuneti-i cartofi preparati
la abur (pasati fin si amestecati cu supd de legume).

Dupa implinirea varstei de 7 luni, pastele, painea, fiina de
grau si biscuitii pot fi dati In cantitati moderate.
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Intraducerea carnii, a pestelut si a oudlar

Varsta . De la 6 luni implinite.

Pa

Toate carnurile (mai putin organele si mezelurile, care nu sunt
recomandate fnainte de implinirea varstei de 12 luni).

Da Orice peste (gras sau slab, proaspat sau congelat).
Da .. Ouale fierte tari, zdrobite cu furculita, sau omleta.
T Peste pane.
Cum La Tnceput, pasati marunt toate alimentele si amestecati-le cu
legume.

Intreducerea grasimilor

V@b&tﬂ; . Tnainte de 6 luni, grasimile nu sunt necesare, deoarece laptele matern
sau cel pentru bebelusi este suficient de bogat n acizi grasi esentiali.
Da . Materii grase vegetale (ulei de rapitd, de masline,
de floarea-soarelui...) si animale (unt).
Nuw = Prajeli.
Cuwm 1linguritd de ulei sau de unt la fiecare masa.

Trebuie sa variati grasimile, pentru ca fiecare materie grasa aduce nutrienti diferiti, de
care bebelusul are nevoie.

Si apoi?

intre 8 si12 luni, copilul vostru va avea o alimentatie care se apropie de a voastra. Totusi,
el trebuie sa consume cantitati adaptate varstei lui si nevoilor sale specifice..

Minimum 500 ml lapte pe zi pdna la varsta de1an.

Alimente din fiecare familie: legume, fructe, feculente, carne/
peste/oua, lactate si branza pasteurizata.

Limitati zaharul (pe care copilul vostru
il poate consuma din cand n cand,
de placere), sarea si grasimile.
CE CREDETI DESPRE
Bautura principald ramane apa. Evitati siropurile MANCAREA LA BORCANELE?
si sucurile care sunt mult prea dulci.
Borcanelele raspund unor

Stabiliti un ritm de 4 mese pe zi: reglementari foarte stricte. Aceste
mic dejun, pranz, gustare si cina. produse sunt o alternativa buna
la mancarea pregatitad acasa, care

Aveti incredere in copil cu privire la cantitati: i s ey
ramane insa incomparabila ca gust.

stie sa manance cat 1i trebuie.
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De la aldptare
Lo, diversificare

Ati ales aldptarea si o venit mamentul ca BeBelwsul s inceapd sd
descapene alimentele salide. Dar cum sé facem catd ureme alaptam? Cum
facem o intdrcare proguresivi?

Cand sd incepem divervsificarea?

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) recomanda mentinerea alaptarii exclusive pana
la varsta de 6 luni, deoarece laptele matern contine toti nutrientii necesari pentru buna
dezvoltare a bebelusului. Deci nu este necesar sa va opriti foarte devreme.

Laptele vostru ii furnizeaza bebelusului o diversitate de elemente nutritive. Acesta
descoperd, datorita lui, diferite arome la fiecare supt: sdrat, dulce, condimentat...

Deci nu existd nicio intarziere In ceea ce priveste trezirea gusturilor bebelusului daca
diversificarea incepe dupa 6 luni. El va avea deja in memorie toate aceste gusturi si asta
il va ajuta sa-si inceapa ucenicia in domeniul hranei solide.

Singurul aport pe care aldptatul exclusiv nu-| poate acoperi este cel de vitamina D (la
fel ca in cazul copiilor nealdptati la san) si de vitamina K, dar pediatrul vostru va avea
grija sa va prescrie tot ce are nevoie bebelusul vostru.

deal este sa Incepeti sa introduceti alimentatia solida intre 5 si 6 luni implinite, in
functie de pofta si curiozitatea bebelusului.

Putem amana diversificarea?

Copiii nu sunt toti la fel, unii vor fi interesati inca de la 5 luni de compotul pe care
incercati sa-I dati, altii 7l vor refuza. Nu va faceti griji, nu suntem cu 15 zile inainte de
termenul final. Tn schimb, daca la 8 luni bebelusul refuz3 categoric alimentele solide,
consultati pediatrul pentru a va da sfaturi si pentru a nu trece cu vederea o patologie
particulara.

Numeroase studii au ardtat cd intre 4 si 7 luni exista o fereastra numita ,de tolerantad“
oentru introducerea alimentelor. Altfel spus, in aceasta perioada, alimentele potential
zlergene vor fi tolerate mai usor de sistemul digestiv al bebelusului. Daca sunt
introduse prea devreme (inainte de varsta de 4 luni) sau prea tarziu (dupa varsta de 7
luni) cresc riscurile unor alergii.

In plus, atunci cand copilul creste, laptele nu mai este suficient pentru a acoperi toate
nevoile sale nutritionale si, dacd este hranit doar cu lapte, pot apérea carente de fier,
zinc, vitamine.

In cazul in care continuati aldptarea dupa 6 luni, timp in care diversificati alimentatia
bebelusului cu carne, peste, fructe, legume si grasimi, atunci ansamblul nevoilor lui va
fi acoperit.



Pand ba ce uansts putem prelungi aliptarea

Nu existd o varsta limita! Puteti sa-i dati san atat timp cat doriti, dupad momentul in
care completati acest aport cu o alimentatie solidd adaptata. Cel mai dificil este s3
gestionati ,cererea” si sa organizati sesiunile de supt.

St dacd BeBelwsul vefuwd sanul?

Asta se poate intdmpla, dar foarte rar pentru multa vreme. Continuati sa pompati
pentru a mentine lactatia. Tn cele din urm3, bebelusul se va servi in mod firesc,
atunci cand va simti c& este momentul potrivit.

Cum introducem alimentele?

Dupa cum spuneam, fiecare bebelus este diferit. Trebuie s3 va ascultati instinctele
si pe cele ale bebelusului, s3-I linistiti si sa va linistiti.

Este evident cd bebelusul nu va trece de la san la linguritd de pe o zi pe alta si cé
va trebui sa procedati progresiv. Linistiti-va, sfarsitul alaptarii (sau mentinerea ei
partiald) nu deranjeaza cu nimic ucenicia la lingurita.

Puteti incepe oferind un supt ca ,aperitiv*, dupa care si-i propuneti sd guste piureul
de legume. La inceput, diversificarea e conceputs ca supliment pentru laptele
matern, si nu ca inlocuire. Ea se face progresiv, doar cate un aliment nou de fiecare
data si in cantitati foarte mici.

In continuare, ca orice parinte, trebuie sa dati dovadd de rabdare si de perseverenta.
Studiile aratd c&, in medie, acelasi aliment trebuie prezentat de 8 ori inainte de a fi
acceptat.

Rébdare, deci, rabdare?
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Pastuarea
alimentelaon

La inceputul diversifiicinii, Bebelusul ua manca daar 30-40 g de Legume
sau fructe sub formd de plure saw compat. Este o cantitate micd 4t in
mizer nu menge: Lamele se tnudrt in gol. Selutia: preparati 300 ¢! Da,

dar cum péstrim pradusul?

In ce mad 4d canserudim alimentele?

La frigider

Atentie, nu este posibil decdt pentru perioade scurte, in general pana la maximum
£8 de ore. Preparatele trebuie acoperite bine cu folie alimentara, astfel incat sa fie

complet etanseizate, ca sa se pastreze bine.

In vid

Pentru a creste durata de conservare, puteti opta pentru un aparat de
vidat, care permite extinderea duratei de conservare pana la 10 zile.

La congelator

Congelarea este, deseori, cea mai folositd tehnica.

23n3 la urma, ea va permite sa conservati alimentele timp de mai multe

luni.

Veti prepara in jur de 300-400 g de piure sau
compot, dar nu-i veti da bebelusului decat in jur

de 30 g odata. Trucul este sa turnati piureul sau
compotul in tavi pentru cuburi de gheata si sa le
acoperiti ermetic cu folie alimentara, apoi sa le
congelati. Astfel, la urmatoarea masa a copilului, nu
scoateti decat unul sau doua cuburi!

In borcane sterilizate

Mancarea bebelusului poate fi pastrata si in borcane
din sticla, ca dulceturile, ceea ce creste durata de
conservare pana aproape de varsta de 2 ani. Dar,
oentru un bebelus, nu e neapdrat important, pentru
c3, peste 2 ani, el va manca la fel ca voi!
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SFATURI PENTRU
DECONGELARE

Nu decongelati niciodata micile
bunatati la temperatura camerei, ci
in frigider (de seara pana dimineata),
la bain-marie sau la microunde
(atentie s& nu le tineti prea mult
timp). Apoi incélziti-le la bain-marie,
la microunde, in aparatul pentru
incalzit biberoane sau chiar la
cuptor, in functie de tipul mancarii.



Tabel recapitulativ cu modalitatile de conservare

Alimente Frigider in vid Congelator Sterilizare
s 48 ore : 10 zile : 6 luni 1-2 ani
sau compot
e 24 10 zil 4 luni 1-2 ani
sau peste ore zile uni -2 ani
anedte 24 ore 10 zile 4 luni 1-2 ani
gatita

Ce wstensile falosim?

Pasat, zdrobit, bucatele... n functie de varsta si dezvoltarea bebelusului, veti
modifica progresiv textura mancarurilor pe care le preparati. Existd numeroase
ustensile care va pot usura munca (pe care probabil deja le detineti). S& recapitulam!

Masina de tocat legume: Bunicile noastre nu aveau altceva si totusi se
descurcau destul de bine. Nu e electrics si nici foarte costisitoare. Totusi, nu
trebuie sa fii presat de timp si textura nu este Intotdeauna foarte fina.

Tocdtorul electric: 1l folosim pentru maruntit ierburile aromatice. Are
avantajul de a fi mic, usor de transportat si nu prea scump. Tn schimb,
din pricina vasului mic, nu ne permite s3 mixam cantitdti mari.

Blenderul: In general, exista unul in orice cass. Mixeazs
cantitati medii spre mari. In acelasi timp, este ceva mai scump
si nu ne permite s& mixam cantitdti mici, la nevoie.

Robotul special pentru hrana bebelusilor: Mai multe firme au lansat
roboti speciali pentru hrana bebelusilor. Acestia au avantajul c3 permit
prepararea la abur inainte de mixarea alimentelor, in cantitati adaptate
nevoilor bebelusiler. Tn acelasi timp, sunt deseori scumpi si isi pierd
utilitatea odata ce bebelusul incepe s8 manance ca adultii.

Robotul multifunctional: Deseori e vizut ca Rolls- Royce-ul robotilor.
Sunt foarte putine lucrurile pe care nu le poate face: gateste, mixeazs,
incalzeste... Totusi, nu poate prepara cantitati mici. Deseori e foarte
scump, dar ne permite s& gatim pentru intreaga familie.

Nu existd o modalitate de conservare sau ustensile de referint3, fiecare trebuie si
gdseasca metoda care Ti convine cel mai mult pentru a-| risfata pe bebelus!



Ttrientii

Pentuw ca BeBelusul uastiw sd se dezualte Bine 41 sd fle in plind fouvmd,
are nevoie de nutrienti esentiali. Jatd cateva repere cave ui pob ajuta.

fszbc@eﬂe,

Sunt necesare pentru crestere si pentru dezvoltarea creierului bebelusului.

2rezenti din belsug n laptele matern si in cel pentru copii, acizii grasi esentiali sunt
furnizati ulterior in principal de catre grasimi.

Gluwcidele

Acestea dau energie.

Srezente Tn laptele matern si in cel pentru copii, le gasim ulterior in cerealele pentru
copii, in faind si in produsele din cereale.

Proteinele

Zle ii permit bebelusului si creasca bine. Tn primele luni, ele se gésesc in principal
n laptele matern sau in laptele pentru copii. Apoi, in momentul diversificarii
zlimentatiel, ele sunt prezente in carne, peste, oud si in produsele lactate.

Vitaminele

in alimentatie exista 13 vitamine, dintre care doud trebuie supravegheate in mod
special: vitaminele D si K.

Vitamina D ajuta calciul sa se fixeze in oase si vitamina K joaca un rol important in
coagularea sangelui.

2desea este prescris o suplimentare a lor inca din primele luni de viata ale copilului.

Tinervalele si oligaelementele

In organismul nostru exista 22 de astfel de elemente. Calciul si fierul sunt cele care
necesitd cea mai mare atentie cand este vorba despre sugari si copii.

Calciul este indispensabil in formarea si dezvoltarea scheletului, consolidarea oaselor
si a dintilor. Fierul este esential pentru crestere si contribuie la buna functionare a
c=lulelor din organismul nostru.
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Laptele s
pradusele Lactate

Nu este intotdeauna simplu cand ne witdm La vafturile cu lapte pentiu,
capii, dupd ce am ales BiBeranul. Dupd varsta de 6 Luni, capilul vostuu
poate gusta pradusele Lactate. Pe cate sd i le, propunem?

fapteﬂepenmbuxga/wmm,dmpﬁmﬁw1m

De la nastere pani la 4-6 luni: conform recomandarilor OMS, alaptarea este cea mai
bund solutie pentru alimentatia bebelusului. Totusi, este posibil s& nu puteti sau s3
nu doriti s3 al3 ptati, drept care exist lapte pentru sugari.

Elaborat pornind de Ia laptele de vaci si supus unor reglementiri foarte stricte,
acesta are o formul3 foarte apropiata de laptele matern, fars s3 aibs insa toate
calitatile acestuia, cu un supliment de vitamina D care este obligatoriu.

Lapte pentrw copii pand ba 2 ani

De la 5-6 luni pan3 la1an: acesta este, de asemenea, supus unor reglementari foarte
stricte si are o compozitie diferits fata de laptele pentru sugari, in functie de noile
lor nevoi:

Mai mult calciu sj fosfor,
Mai multe proteine.

Un pic mai mult fier.

Lapte de crestere

De la1la 3 ani: acest lapte a fost conceput pentru a lupta impotriva deficientelor
nutritionale identificate la copii, in special cele de fier. E contine mai putine proteine
decét laptele de vacd si, mai ales, de 20 pan3 la 30 de ori mai mult fier,

Lapte cu caracteristici speciale

Tn anumite cazuri, pediatrul poate prescrie un lapte specific: lapte hipoalergenic,
lapte antireflux, lapte antidiaree... Administrarea lor trebuie ficuts sub supraveghere
medicala.

18



Si baptele de vaca?

=ste mai ieftin, mai accesibil si 1l gdsim Tn toate
mazgazinele... Da, este clar, laptele de vaca prezinta
zvantajele lui, DAR toti specialistii sunt fermi, el nu ar
trebui consumat de un bebelus Thainte de varsta de
12 luni.

‘nlocuirea precoce a laptelui intre 5-6 luni pana la
varsta de 12 luni cu laptele de vaca duce, printre

= ele, la:

O scadere a aportului de fier, acizi grasi
esentiali, vitaminele B9, C, D si E.

O crestere considerabild a cantitatii de proteine.

Si Laptele de capra?

S| SUCURILE VEGETALE

NU, sucurile vegetale nu sunt
lapte! Laptele de soia, de migdale,
de castane, de nuci sau de orez,
printre cele mai intélnite, nu pot, IN
NICIUN CAZ, sa inlocuiasca laptele
matern sau laptele pentru copii.

Toate aceste bauturi sunt foarte
sarace n nutrienti si, dacdile
dati bebelusului in locul laptelui
pentru copii, acest lucru ar putea
duce la dereglari metabolice
grave, de exemplu la malnutritie
si, in cel mai rau caz, la un risc
pentru viata copilului vostru.

Laptele de capr§, |a fel ca laptele de oaie, de iapa sau de bivolitd, nu este cu nimic
mzi adaptat la nevoile sugarilor decat laptele de vaca si, la fel, nu este recomandat
‘nainte de varsta de 12 luni, pentru ca nu raspunde nevoilor nutritionale ale

bebelusului.

Branzeturile

Sranza are un loc privilegiat in alimentatia noastra, drept care este normal s3
o propuneti odata cu diversificarea alimentard, dar alegeti mereu branzeturi

oasteurizate.

-

z grase.

Sranzeturile trebuie evitate in cazul sugarilor, deoarece pentru ei sunt prea sarate si
=

Spre 8 luni, puteti introduce branzeturi cu texturi si gusturi diferite:
emmental ras in piure, o bucédticd micd de camembert (sau o alta
branza cu textura moale) si, de ce nu, puteti incerca un pic de branza
albastra? Deseori, bebelusilor le plac branzeturile cu gust puternic.

deal este sa li le prezentati sub forma de felii foarte
subtiri. Aveti grija sa Inldturati coaja, pe care pot exista
acterii.

Dupa varsta de 12 luni, dintii si-au facut aparitia!
Bebelusul va putea aprecia toate texturile

branzeturilor. Introduceti branzeturile presate
de tip comté, emmental, beaufort...

Cei mai temerari, puteti incerca branzeturile cu coaja

moale precum munster sau maroilles. Bebelusul nu se

teme de nimic!
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ATENTIE LA
LAPTELE CRUD!

Bebelusii nu trebuie
sa consume branzeturi
din lapte crud (sau
laptele crud in sine).



