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PREFATA

.Nutritia nu Tnseamna a manca,
ci a invata sa traiesti.”
Patricia Compton — nutritionist american

De ce inca o carte care sa ne invete sa traim ? Pentru cd avem
copii carora le dorim sa-si atinga potentialul maxim de dezvolta-
re si pentru ca suntem in mare parte responsabili pentru aceasta.

Cartea de fatd se ocupa de impactul alimentatiei asupra
sanatatii copilului, cu accent pe alimentatia vegetariana. Autoarea
abordeaza astfel o zona gri, studiata rar de specialisti, plina de fol-
clor si de informatii anecdotice, pe alocuri. Argumentele stiintifice
neadecvate, dar si lipsa unei educatii sustinute in domeniu fac ca
alimentatia vegetariana sa fie nepopulara in Romania, iar pen-
tru copii sa fie considerata o optiune exagerata si chiar riscanta.

Cartea doamnei Elena Pridie aduce informatii importante,
la zi, despre impactul alimentatiei asupra dezvoltarii copilului,
evidentiind dezavantajele alimentatiei actuale, bazate in princi-
pal pe proteine animale si cu exces de zaharuri rafinate. Astfel,
alimentatia vegetariana devine o optiune inteleapta pentru fie-
care copil, indiferent de varsta. Autoarea dedica un spatiu im-
portant alimentatiei nou-nascutului si sugarului, cu o pledoarie
pentru alaptare. Scaderea evidenta a numarului de mame care
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alapteaza, din motive mai mult sau mai putin obiective, este con-
sideratd un mare esec al speciei noastre. intr-adevar, copiii care
se bucura de o alimentatie naturala au o rata de crestere mai len-
ta, comparativ cu cei hraniti cu formula de lapte adaptata varstei.
Ceea ce nu se stie este faptul ca graficele de crestere la care se
face raportarea se bazeaza pe masuratori facute pe grupuri de
copii alimentati artificial. Organizatia Mondiala a Sanatatii pune
insa la dispozitie grafice separate pentru copiii alaptati, pentru a
putea evalua corect cresterea copiilor hraniti natural®.

Asa cum intuim, alimentatia sanatoasa presupune preocupa-
re si efort, pana obtinem deprinderile necesare selectarii si pre-
gatirii hranei. Ne sunt din ce in ce mai accesibile alimentele su-
perprocesate/rafinate care, in spatele unui gust foarte puternic,
ascund riscuri pentru sanatate si o valoare nutritiva redusa. Astfel,
alimentatia sanatoasa presupune o implicare mai mare din partea
noastrd, a parintilor, comparativ cu generatia parintilor si bunici-
lor nostri. Necesita efortul de a ne informa, de a selecta alimen-
tele potrivite din oferta pietei, de a le face disponibile copiilor
nostri intr-o forma atragatoare ca aspect si gust.

Cercetatorii spun ca programele culinare influenteaza pozitiv
preferintele alimentare ale copiilor, atitudinile si comportamentul
alimentar, probabil cu rezultate chiar mai bune atunci cand sunt
si parintii implicati2.

Conform unui studiu realizat in Romania, in 2011, pe un lot
de 361 de copii de varsta scolara — consumul de fructe si legu-
me este influentat direct de cunostintele copiilor despre necesa-
rul zilnic de legume si fructe, de atitudinea mamei fata de aces-
te alimente, si nu in ultimul rand de disponibilitatea fructelor si
legumelor acasa, in mediul in care traieste copilul®. Asadar, daca

1 Nelson Textbook of Pediatrics — editia a 19a.

2 The Impact of Cooking Classes on Food-Related Preferences, Attitudes, and
Behaviors of School-Aged Children: A Systematic Review of the Evidence,
2003-2014, noiembrie 2014.

3 Lucia Maria Lotrean, Iulia Tutui, Individual and familial factors associated
with fruit and vegetable intake among 11- to 14-year-old Romanian school
children, octombrie 2014.
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vrem sa-i imprietenim pe copii cu fructele si legumele, trebuie sa
le oferim informatii despre alimentatia sanatoasa, in mod con-
stant, dar in acelasi timp adecvat, accesibil varstei lor, sa le oferim
un model pozitiv, dar si sa prezentam frumos, creativ fructele si
legumele in meniul lor. Vom forma astfel obiceiuri sanatoase, cu
un impact pozitiv asupra intregii lor vieti.

Ca parinti, avem responsabilitatea de a le modela comporta-
mentul alimentar prin reguli rezonabile, dar si de a-i motiva, asa
incat sa prefere si sa aleaga alimente sanatoase chiar si atunci
cand nu suntem in preajma lor.

Ultimul capitol al cartii, si cel mai cuprinzator, contine retete
ordonate pe grupe de alimente. Retetele sunt accesibile chiar si
pentru mamele ocupate. Asa cum intuim, nu trebuie sa gatim ali-
mente complicate, ci mese gustoase din ingrediente proaspete.

Un intelept spunea: Mai intai noi formdm obiceiurile, apoi ele
ne formeazd pe noi. Cartea pe care o cititi este un instrument de
lucru foarte util, daca doriti sa formati obiceiuri sanatoase pentru
dumneavoastra, copiii dumneavoastra si pentru intreaga familie.

Dr. Magdalena Ionescu,
medic specialist pediatrie si neonatologie



INTRODUCERE

Iubesc copiii de cand ma stiu. De la fratii mei, cinci la numar,
la a caror crestere am contribuit si eu, fiind cea mai mare, pana
la toti ceilalti copii pe care i-am avut in preajma. Inclusiv copiii
mei, bineinteles, cele doua fiice pe care mi le-a daruit Dumnezeu,
care mi-au adus mari bucurii. Si copiii lor, nepotii mei, patru la
numar pana acum, care mi-au deschis un univers de fericire, des-
pre a carui existenta nu aveam habar nici in cele mai frumoase
vise ale mele.

Copiii sunt ceea ce are mai de pret aceasta lume. Prin natu-
ra lor sunt sinceri, curati, cinstiti, buni la suflet, calzi, atenti, pli-
ni de compasiune, creativi, hotarati, increzatori, flexibili, ingadui-
tori, iertatori, generosi, amabili, recunoscatori, umili, loiali, blanzi,
ascultatori, veseli, entuziasti, competitivi, punctuali, convinga-
tori, devotati, consecventi, responsabili, demni de incredere, pli-
ni de imaginatie, placuti, adaptabili, sensibili, rabdatori, iubitori,
ordonati, ospitalieri, discreti, precauti, harnici, curajosi, inventivi,
ageri, ambitiosi, curiosi, intelepti, echilibrati, cooperanti, medita-
tivi, impaciuitori, comunicativi, cu simtul umorului, dornici sa faca
lucruri bune si sunt fericiti sa ne fie aproape in viata...

Daca nu este completa aceasta lunga lista, continuati-o
dumneavoastra. Daca nu este exacta sau am exagerat pe ici-pe
colo, va rog sa-mi ingaduiti firea optimista. Aceste insusiri tocmai
enumerate le-am vazut in viata, intruchipate la superlativ numai
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in copii, si descoperirea lor, rand pe rand, m-a fascinat intotdeau-
na. Viata in preajma copiilor este un vis. Un vis frumos.

Totusi, din nefericire, in ultimele decenii acest vis este tot mai
mult tulburat. Copiii de astazi sunt diferiti de cei cu care eram
obisnuiti noi, cei care acum am trecut de varsta a doua. Unde sunt
copiii de altd datd ? Unde au pierit zarva glasurilor zglobii, voiosia
molipsitoare, pofta de viata si cantul, privirea candida si joaca lor
plind de pasiune? Ce s-a intamplat cu lumea noastra? De ce sunt
altfel copiii ? De ce nu mai sunt la fel de jucausi?

Adevarul este ca sanatatea copiilor nostri este din ce in ce
mai precara. Aceasta este realitatea cruda pe care trebuie s-o pri-
vim in fata pana nu e prea tarziu.

Diabetul, obezitatea, arteroscleroza, hipertensiunea arteria-
|3, bolile de rinichi, ficat, bolile de inima, bolile autoimune, can-
cerele de tot felul si multe alte boli grave ii afecteaza din ce in ce
mai mult si pe copii.

Cum se face ca micutii nostri sufera in prezent de boli care
acum o sutd de ani nu erau intalnite nici macar la cei mai in var-
sta dintre batrani? Ce au facut ultimele generatii de parinti, de
s-a ajuns la o asemenea situatie ?

Desigur, raspunsul la aceste intrebari este unul foarte com-
plex si nu poate fi cuprins intr-o singura lucrare. Nici nu am
pretentia ca as putea oferi raspunsul complet la aceasta intre-
bare. Dar nu pot trece cu indiferenta pe langa aceasta situatie,
atat de dramatica in ceea ce-i priveste pe copiii nostri, pentru
ca ei sunt lucrul cel mai de pret din lume. De aceea, vreau sa
impartasesc semenilor mei, prin aceasta carte, ceea ce consider
ca reprezinta cheia care incepe sa ,descuie” raspunsul la aceasta
intrebare. Mai departe, rezolvarea situatiei sta in mana parintilor
si a copiilor totodata, mai ales a celor mai marisori, care sunt deja
n stare sa ia ei insisi decizii.

Personal, am ajuns la concluzia ca o parte a raspunsului la
aceste intrebari se poate gasi analizand stilul de viata al parin-
tilor, transmis prin propriul exemplu copiilor, din generatie in
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generatie. Da, stilul de viatd al pdrintilor, transmis si preluat apoi
de copiii lor, este vinovat de starea de sdndtate a copiilor din zi-
lele noastre, stare de sanatate care se manifesta si printr-o stare
de spirit precara.

Platim foarte scump viata comoda pe care ne-am cladit-o cu
mari sacrificii. in loc sa ne fie un avantaj, se pare ca am transfor-
mat-o intr-un inconvenient. De ce? Pentru ca petrecem tot mai
mult timp in spatii inchise, departe de aerul curat si de lumina
vindecatoare a soarelui, ne miscam tot mai putin, muncim pana
cadem rupti de oboseald, temperanta este o notiune tot mai
straina de generatia noastra si, lucrul cel mai grav, acordam tot
mai putind atentie alimentatiei noastre. Daca pentru generatiile
trecute servirea mesei in familie constituia unul din momentele
cele mai importante ale fiecarei zile, in prezent lucrurile nu mai
stau astfel. Membrii familiei aproape ca nu se mai vad pe parcur-
sul zilei, statul la masa impreuna devenind o intamplare, cand si
cand. Apoi, ceea ce se pune pe masa difera foarte mult de ceea
ce mancau predecesorii nostri.

Toate aceste lucruri ii afecteaza foarte mult pe copii, care
pornesc in viata fara o baza solida pentru sanatate.

Cartea de fata este o reactualizare mult imbunatatita a pri-
mei mele carti privind alimentatia copiilor, Copilul vegetarian, pu-
blicata la Casa de editura Advent in anul 2007. I-am schimbat ti-
tlul din motive obiective, pentru a-i ajuta pe cei in necunostinta
de cauzé s nu se poticneasca in prejudecéti. in anii care au tre-
cut am continuat sa invat, am parcurs un material bibliografic
foarte vast, studiind cu cea mai mare atentie, in mod direct, im-
pactul alimentatiei asupra dezvoltarii copiilor. Propriii nepoti, ca
si multi alti copii pe care ii cunosc, mi-au constituit exemple vii a
ceea ce poate insemna o alimentatie bine coordonata de parinti
in folosul copiilor.

fi invit cu toata caldura pe péarinti, prin aceasta carte, s iden-
tificam impreuna alimentatia ideala pentru copiii nostri. Prin tot
ceea ce am reusit sa acumulez, ca experienta si cunostinte, doresc
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sa le ofer cu responsabilitate si o solutie practica in acest sens,
atat prin sfaturi, cat si prin retetele prezentate. Va indemn sa
parcurgeti cu seriozitate paginile acestei carti, spre binele copi-
ilor nostri, al generatiilor viitoare, spre binele nostru, al tuturor.

Autoarea



Capitolul 1
O GENERATIE iN PERICOL

Ce alimente consuma copiii in prezent?

in iunie 2000, in Marea Britanie s-a facut un sondaj national
(www.vegetarian.org.uk) privind alimentatia si nutritia, care a in-
vestigat obiceiurile alimentare ale copiilor cu varste cuprinse in-
tre 4 si 18 ani. Rezultatul a fost sinistru. Pentru aproximativ 80%
dintre copii, alimentatia consta in principal in paine alba si pro-
duse de patiserie, snacksuri, hot-dogi, biscuiti, chipsuri, dulciuri
de tot felul si, mai ales, ciocolata. Trei sferturi dintre copiii care au
participat la studiu nu consumasera niciun fruct si nicio leguma
cu frunze verzi in sdptdmana efectudrii sondajului. in urma son-
dajului s-au facut urmatoarele constatari:
— Aportul de proteine era mult prea mare pentru toate varste-
le investigate.
— Consumul de zahar era prea ridicat.
— Aportul de fibre se afla mult sub un nivel acceptabil pentru sa-
natate.
— O treime dintre copii nu avea scaun zilnic.
— Peste 90% din copii consumau cu 20% mai multe grasimi sa-
turate peste limita acceptabila.
— 10% dintre copii aveau un nivel al colesterolului ridicat.
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Una din cinci fete adolescente avea deficiente grave de vita-
minele A si B2.
Aportul de beta-caroten era zero pentru 2% din baieti si fete!
— Acidul folic era prea scazut la 4% din totii copiii.
Vitamina C provenea in principal din sucuri de fructe, in special
din bauturi carbogazoase, nu din fructe proaspete.
— Jumatate din fetele mai mari prezentau deficiente serioase de
fier si magneziu.
— Aportul de calciu era scazut la cei cu varsta intre 11-18 ani.
— Aportul de zinc era scazut la toate varstele studiate.
— Mai mult de jumatate dintre copii consumau prea multa sare.
Au fost studiate si alte coordonate. in ce priveste activitatea
fizica, 40% dintre baieti si 60% dintre fete faceau mai putin de
o ora de miscare fizica pe zi, timp recomandat ca un minimum
pentru copildrie. Aproximativ un sfert din copii au declarat ca cel
putin o zi pe saptamana nu se simteau bine; 5% au fost depistati
ca prezentand alergii, iar un procent dublu fata de acesta a fost
descoperit ca prezentand reactii neplacute la anumite alimente.
Din acest studiu a reiesit cu claritate ca o mare parte din co-
pii duce lipsa de multe dintre vitaminele si mineralele esentiale
in lupta cu boala. Cei mici au o alimentatie prea bogata in gra-
simi, proteine, sare si zahar, in mare parte din cauza alimentelor
procesate, pe baza de carne si produse lactate, si a celor rafina-
te — dulciuri, produse de patiserie, inghetate etc. Fructele si le-
gumele proaspete — alaturi de alimentele furnizoare de energie,
cum ar fi cerealele nerafinate, painea integrala, pastele fainoase
integrale — aproape ca nu isi gasesc locul in farfuria copilului de
astazi. Carnea si produsele lactate, alimentele puternic procesate,
in schimb, ocupa un loc central aproape la fiecare masa si gus-
tare din zi, iar copiii sufera deja, la o varsta frageda, consecintele
acestei alimentatii deficitare.
in Anglia, in 2004, un comitet parlamentar ce investiga epi-
demia de obezitate a prezentat cazul unei fetite de trei ani care
a murit deoarece inima i-a cedat din cauza excesului de greutate.





