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LA principale
Aeqpre dversificarea

Almentatie copilor

Eu le-am oferit copiilor mei prima data
raddcinoase sub forma de piure intrucat au gust
ceva mai fad si riscam sa nu le mai primeasca
daca incepeam cu fructele, care sunt dulci. Le-am
amestecat cu ulei de struguri.

Intotdeauna am pus copiii pe scaunelul de masa
fiindca am vrut sa asocieze mancarea cu ideea cd
asa se std la masd. Nu am dorit sa am acei copii
care odatd ajunsi la gradinitd (de exemplu) nu
pot sa se gestioneze singuri si aleargd prin toata
clasa, uitandu-se toatd lumea la ei. Atentie, asta
nu inseamnd cd nu le ofer copiilor mei libertatea
de a se juca, dar este vorba despre crearea unor
deprinderi sociale care 1i ajutd si pe ei sa Invete
sd isi controleze dorintele si le aduce un plus de

stabilitate si rutind. In momentul de fat3 copiii
mei cer singuri in scaunelul de masa si cauta sd isi
puna singuri centurile.

Nu folosesc tableta, telefonul sau televizorul
atunci cand copiii mananca fiindcd asta le distrage
atentia de la mancare, iar eu vreau ca ei sa
constientizeze mancarea, sa o vadd, sa o simtd, sd
o inteleagd. Nu vreau niste robotei care deschid
gura la lingurita, uitindu-se hipnotizati la un
ecran. Nici eu nu folosesc telefonul, televizorul sau
tableta atunci cand le dau sa manance — exact din
acelasi motiv. As fi un exemplu gresit pentru ei.

Mai mult decat atat, vreau sa creez o relatie
speciald intre mine, copii si mancarea pe care le-o
dau. Sunt atenta la dorintele lor, daca se plictisesc
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sau nu, dacd devin agitati etc. Atunci cand ii simt ca

se plictisesc, le ofer o jucdrie si le captez atentia sau
le pun intrebéri despre jucdria respectiva astfel incat
sd 1i mentin curiosi. Le cant, dansez, glumesc etc.
Ma misc rapid fiindca ei isi pierd rdbdarea repede.
Este o chestiune de ,,a fi pe faza”, de a simti copilul
si de a reactiona in situatia respectiva. Din acest
motiv ecranele nu au ce sd caute in aceasta ecuatie.
fn primele luni de diversificare a alimentatiei am
folosit mancarea gata preparata din borcanelele
din magazine. Au existat persoane care m-au
blamat. Acestea aveau dreptate in ceea ce
spuneau $i anume ca nu se compara mancarea
proaspadta cu cea din borcanele, care au adaos de
conservati etc. Ceea ce persoanele cu pricina nu
stiau era cad acea mancare provenea de la firme
care nu folosesc conservanti, coloranti, sare etc.
Metoda lor de a steriliza mancarea este similara

cu ceea ce faceau bunicile noastre pe vremuri

cu compoturile: fierberea si sigilarea. Am ales
aceasta varianta fiindca alimentele de la piatd sau
magazine mari au concentratii de pesticide pe
care nu am cum sd le cunosc neavand o eticheta
si nu am vrut s risc. In plus, un alt avantaj este
acela ca portiile de alimente erau mici. Eu nu am
aruncat mancare (nici de la borcanele, nici gatita
de mine). Astfel aveam portia corectd pentru
varsta copiilor si stiam cd nu risc vreo alergie sau
intoleranta intrucat alimentul nou introdus era
intr-o cantitate mica. Chiar am o prietend a cdrei
fetitd este alergica si avea tot felul de bube pe ea,
iar in clipa in care (la sfatul medicului) a trecut la
mancarea din borcanele (de la firme sigure, care
aveau clar scris ca nu contin coloranti, conservanti
etc.) bubele au disparut. Exista studii care au
demonstrat legatura stransa dintre pesticidele
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folosite la legume si fructe si aparitia tulburarilor
de comportament la copii. De asemenea, hormonii
din carne fac ravagii. Ulterior, dupa varsta de un an,
am facut copiilor mancare la multicooker, folosind
alimente ecologice.

Da, am inceput cu alimentele sub forma de
piure fiindcd un copil mic care nu are dinti in gura
sau are putini dinti nu va mesteca bucétile de
mancare, prin urmare mancarea nu se va digera
(prin urmare i-o ddm degeaba). In plus, stomacul
nu poate metaboliza bucatile — drept urmare veti
gdsi bucdtile de mancare in scutecul copilului. Am
pornit treptat cu méancare sub forma de piure, apoi
mancare jumdtate pasatd si jumétate sfirdmat3
grosier, apoi le-am dat si bucati fierte si apoi crude,
acolo unde a fost cazul. Pas cu pas, in limita in care
erau copiii pregatiti. La varsta de un an i 10 luni —

EXISTA STUDII CARE AU DEMONSTRAT
LEGATURA STRANSA DINTRE PESTICIDELE
FOLOSITE LA LEGUME S| FRUCTE SI APARITIA
TULBURARILOR DE COMPORTAMENT LA COPII.

cand scriu aceste randuri —, copiii mei m&nanca in
toate felurile: piure, sfaramat, intreg, muscat direct
din aliment. Pentru mamele stresate ¢4 se invata
copiii sd manance pasat: ati vazut vreun adult care
sd mdnance doar mancare pasata?...

Lasati copiilor timp sd se obisnuiasca cu toate.
Unde este graba? Nu este nici mai inteligent,
nici mai norocos copilul care inghite bucati. Fara
presiune... In plus, ganditi-va ci regula In nutritie
este aceea de a inghiti bolul alimentar atunci cand
el este facut pasta In gura prin masticatie. Prin
urmare, ce pasta poate sa faca un copil care are doar
cativa dinti? Concluzia este ca manénca degeaba
fiindca organismul nu va asimila nutrientii.

In ceea ce priveste painea — o fac in casd, din
fdina neagra sau integrald, fara sare. Nu folosesc
niciodata faina albg, care are zero nutrienti.
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'.Vérét_a de 6 luni -e.sté punctUI de porn ire pentru diversificarea
: allmentai;lei copiilor. : '
; Copm alaptatl vor incepe sau vor avea tendinta de a porni dlvers;ﬁcarea
-mai térziu fiindca au laptele matern Ia dlspo_zl';ze si nu doresc s3 ias3
atat de usor din zona de confort. Nu este un lucru réu si in nici un caz nu
trebuie intrerupta aldptarea la cerere. Laptele matern este aur curat.
Totul este sa [asam copilul sa se Tmpl."ie_te:neascé' gradual cu ideea de

mancaresolida.

_Este penoada plureu rilor.
Eu am mceput o masd de ptureurl pe zi, de obicei'la pranz. Am pornlt
cu iegumeie, radicinoasele, intrucat nu.ayun gust atat de pregnant ca
fructele si riscam sd le refuze daca mcepeam cu fructele, care sunt dulci. .
 Bineinteles ¢ se aplica regula celor 3 zile (ddm acelasi produs copilului
t'i'mp-de' 3 zile, astfel incat s& ne-a-si;Q__ﬁUrEm cinuareo reactie de’"intdleran'g_& -
sau alergie), apoi schi'mj'b‘ém produsul. :

: Putetiincepe cu borcinelele de mancare gata preparata,
- dar numai cu acelea pe -'ca‘_ré sc‘_r-i'e_'éxpl'icit cd nu contin sare, coloranti,
con-ser'\ianti's"i care nu auamestecuri hepotrivite Pentru cine'vre-a sa faca
pzureurlie incasa— puteti face o cantitate mai mare sio pastratn la fnglder
sauin conge!ator MB[JOS aveti modahtatea de preparare
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Se fierbe pdstarnacul la aburi circa 35-40 de minute si dupa ce este gata
se da la blender. Se pune o cantitate de 30-50 g intr-un recipient (pentru

inceput), se adauga 1 linguritd de ulei de struguri si putin patrunjel uscat.

Se fierbe morcovul la aburi 45 de minute, apoi se da la blender. Daca
bebelusul reactioneaza bine la pastarnac, ii puteti ulterior adauga morcovi

si ulei de struguri.
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Se fierbe broccoli la aburi circa 25 de minute. Se da la blender si se adauga

putind zeama de |amaie, ulei de struguri sau de masline si oregano.

Se fierbe morcovul la aburi 45 de minute, apoi se da la blender. Daca
bebelusul reactioneaza bine la pastarnac, ii puteti ulterior adduga morcovi

si ulei de struguri.

Se fierb la aburi dovleceii 20 de minute. Se asaza in blender, apoi se

adauga ulei de struguri (2 lingurita maxim) si cimbru sau busuioc uscat.
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