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Recomanddrile aetuale ale Ministerului Sanatatii din
Marea Britanie informeaza cg aldptaréa bebelusilor nu
trebuie stopata pana la varsta de sase luni, iar in toats
aceastd 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 c& majo-
ritatea bebelusilor din Marea Britanie nu mai sunt alép
tati inca de dinainte de a implini sase luni, iar cei mai
multi specialisti din domeniul sdnatatii recunose ci
multi bebelusi sunt pregatiti pentru a fi intarcali inaimnle
de a avea sase luni. Varsta minima ar trebui sa (e de
17 saptdmani, deoarece sistemul digestiv al hebelusulu
nu se va maturiza pe deplin in primele cateva luni, i
proteinele straine introduse prea devreme nu fac decat
sd creascd riscul alergulor alimentare

Este foarte important sa va amintiti, alunci cand
hraniti bebelusul cu atimente solide, c3 tot laptele este
cel mai bun si cel mai natural aliment pentru hranirea
bebelusilor. Eu incurajez mamele s& dea o sans3 aldp-
tarii la san. Pe langa beneficiile de naturs afectiva,
laptele matern contine anticorpi care ajut3 la proteja-
rea sugarilor de infectii. in primele cAteva luni, ei sunt
deosebit de vulnerabili, iar colostrul pe care il produce
mama Tn primele zile de aliptare este o sursa foarte
importanta de anticorpi care ajuta la construirea sis-
temului imunitar al bebelusului. (Chiar si numai pen-
tru acest motiv, este evident ca exista cateva beneficii
enorme ale aldptdrii la san, pe o durata oricat de
scurtd, chiar si de o sdptdmanal. De asemenea, s-a
dovedit medical c3 bebelusii ataptati la sAn sunt mai
putin predispusi sa sufere de anumite boli.

Laptele trebuie sa conting toti nutrientii nece-
sari bebelusului ca s3 se dezvolte, 120 ml lapte contin
65 de calorii, iar reteta laptelui praf este imbunatatits
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cu vitamine si fier. Laptele de vac3 nu reprezints un ati-
ment .complet” pentru bebelusi, administrarea aces-
tui aliment fiind recomandata dup3 implinirea varstei
de un an. Alimentele solide sunt introduse pentru a da
consistenta dietei bebelusului si a introduce noi gus-
turi, fibre siarome; ajutd, de asemenea, bebelusut s3
(ot foloneascd muschii masticatiel. Introducerea prema-
tura m alimentatia bebelusului a unor alimente solide
poate tanduce Tnsa la aparitia constipatiei si furnizarea
unu numar mai mic de substante nutritive decat cel
necenar Va i foarte dificil pentru un bebelus s& obting
din cantitdtile mici de alimente solide substantele
hutritive pe care le-ar obtine din consumul de lapte,

Nu folosili apa dedurizata sau fiarta in mod repetat
alunc cand pregdtiti biberonul din cauza pericolului de
concentealie a sarurilor minerale. De asemenea, bibero-
nul nu trebuie inc3lzit in cuptorul cu microunde deoa-
rece laplele poate fi foarte fierbinte, desi la atingere
sticla rimane rece, Sticlele se Tncalzesc in ap3 fierbinte.

tntre patin si sase Luni, bebelusii trebuie s3 con-

sume zilnic 500-600 ml lapte matern sau lapte praf
pentru sugart. Cantitatea de 500 ml este suficienta

in perioada palru-sase lunt, atunci cadnd sunt intro-
duse alimentele solide, dar insuficients fara acestea.
Este important s va asigurati ca pana la varsta de opt
luni bebelugul consuma lapte de cel putin patru ori pe
zi [mai ales ¢ eale foarte posibil ca o sticld s3 nu fie
consumali in inlregime la fiecare mas3). Dacd num3-
rul meselor se reduce prea repede, bebelusul nu va
avea asigurali canltitatea de lapte necesars. Unele

mame fac gregeala de a hrani bebelusul cu alimente
solide atunci cand acestuia ii este foame, cand, de fapt,
bebelusul are nevoie de 0 mas& suplimentara de lapte.
Bebelusii trebuie hraniti cu lapte matern sau cu
lapte praf pe tot parcursul primului an. Laptele obis-
nuit de vacd, capra sau oaie nu este indicat ca mas3



principald deoarece nu contine cantitatea suficienta
defiersi substante nutritive necesare. Laptele de vaca
se poate insa folosi la gatit sau cu cereale Tn perioada
de diversificare. Produsele lactate de felul iaurtului,

a branzei de vaci si a celei obisnuite pot fiins3 intro-
duse dupa ce s-a testat si acceptat de catre bebelus
gustul fructelor si al legumelor, Acestea se bucurd, in
general, de foarte mare succes n 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 méancare pregatita
pentru bebelusi. Nu exist3 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 Tn casd au un gust diferit de cel al alimente-
lor din borcanelele din comert. Cred ca bebelusul va
fi mai putin mofturos si va accepta mai usor tranzitia
spre mesele familiei, dacd este obisnuit de la o varsta
frageda cu o varietate de gusturi proaspete de diferite
consistente.

Pentru producerea fructelor si legumelor orga-
nice nu se folosesc substante chimice artificiale, din
categoria pesticidelor si a fertilizatorilor, In prezent
nu exista insad dovezi stiintifice ca nivelurile de pesti
cid din alimentele obisnuite sunt ddunatoare bebe-
lusilor si copiilor, dar unele mame prefera sa nu isi
asume 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 dumneavoastrad dacd meritd sa platiti in plus.

Madilicarea geneticd [MG) este procesul de
translerare o genelor de la o specie la alta. De exem-
plu, lendinta de a rezista distrugerii cauzate de anu-
mite meecte poate [iansferald genelic de la o planta
la alla

Pentra a sl dach modilicarea genelica poate
imbunatat calitalea srcanhitatea recollelor sau daca
pretul platit de oament s de mediul inconjuralor este
mat e decal eventualele benehon, sunl necesare
insd mull ma mutte studi de cercetare. Daca doriti s
evilat alimentele MG, consultali etichetele deoarece

din anul 2005 ente obligatoriu ca ingredientele MG sa

fie declarate

Proteine

Proteinele sunt necesare pentru dezvoltarea si
refacerea organismelor noastre; orice surplus poate
fi [olosil pentru asigurarea energiei (sau pentru depu-
nerea sub lormd de grisime). Proteinele sunt alca-
tuite din diferiti aminoacizi. Anumite alimente (carne,
pesle, hoabe de soia si produse lactate, inclusiv bran-
zeturile) contin toti aminoacizii esentiali organismelor
nuaslre. Alte alimente [cereale, plante leguminoase,
nucl si seminte) sunt surse valoroase de proteine, dar
nu contin toti aminoacizii esentiali.

Carbohidrati (glucide)
Carbohidratii si grasimite furnizeaza organismu-
lui nostru sursa principala de energie. Exista doua
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tipuri de carbohidratizzahar si amidon [care Tn form3
complexd asiguré fibre). Fiecare-dintre aceste tipuri se
gaseste la réndul lui in alte doud forme: naturala si rafi-
nata. Forma naturala oferd o alternativd mai sanatoasa.

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 densd asemenea branzei, 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.

Existd doua tipuri de grasimi - saturate (solide la
temperatura camerei) care provin in special din surse
animale si din grasimi imbogatite artificial gasite In
prajituri, biscuiti si margarina, 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 s3 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.
incercati s3 reduceti cantitatea de grasimi saturate
din alimentatia copilului eliminand carnea grasd cum
ar fi de exemplu carnea tocatd sau carnatii si inlocu-
iti-o cu carne rosie slabd, 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 conservi). In general, alimentatia
noastra contine omega 6 in cantitati suficiente; omega
3Tnsd este adesea in cantitdti scdzute. 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, f3ing,
paine si paste

orez brun

cartofi

boabe uscate silinte

mazare, banane si multe alte fructe si legume

cereale pentru micul dejun procesate
fex. fulgi acoperiti cu zahar]

faind alba, paine si paste

orez alb

biscuiti si prajituri dulci



We know
books

LEBRIS

' Nacesar‘é perﬁum zref;tere. ’g&au*‘uﬂ

Fmt!e precur;
c.t[m’ca, coacaze nagre; pepene ga!ben
- papays; c&ppunf fruetde kiwi

Esen|jalapentaliformanea sinatnsid)
aaselor, se combing cu calciul, Se raga-
saste ficateva-alimente, dar este cre-

> urganistin prezenia soaralui,

Proﬁuse lactate

! _!'lta pantnl aledluires structurin
celutare: A]utﬁ arganismul 54 creeze: 51{.
=3 mentina-catilele rosil.

CUleiurivegetale
Avgcado
Germeni de grau
Nuci i semirte

Lf-:f;ymlﬂ ‘da ﬁrlp,are wrde«mr.ms
Ex et de zfrPft?F? dibiere [ex. ﬂfamme}

"H:mpm;lhri'l pantru mase pu.lm'nlti..d}ntl
“sEndtog) i penir creptens.

|Produse lclate

\Peste cuioase ly aonsavd

Ifex, 5 rumf}

ﬁ_el!gume cu frunze de culoare vorte
Plante leguminase

Mecesar pentru sanatatea sﬁngg{ur
SiE mnig;chlinr Defu:uen;a de fler esle
foarte &ea*ntatnlta faf copilul seva:

o srmﬁ ahns_r.ll sifara v{acgﬁ Camea rﬂ$13
' este ceq mal bund sursa defi

 seabsaache multmal grewdin sy

 'sala caré fia confin carne: nsd, dacd se
 combina cualimente bogate i vitamina

€, absarbiia de fisrse poste mar cu
‘aprodimativ 3El de procanta.

: Came TSI In specialificat
Peoste gras
 Galbenusde i
Frucle uscate fin special calsel
| Berealeinlsgrale (ratate.
 Linte §i hoabs uscate
Legume cu Frunze verzi




Pentru majoritatea bebelusilor care consuma in
cantitdfi suficiente alimente proaspete si beau lapte
praf pénd implinesc varsta de un an, probabil nu
sunt necesare suplimentele de vitamine. Ministerul
San3tatii din Marea Britanie recomanda totusi, in cazul
n care bebelusul este aldptat la san (laptele matern
nu contine vitamina D in cantitate suficientd) sau dac3
bea mai putin de 500 ml lapte praf zilnic, s se admi-
nistreze anumite suplimente de vitamine Tncepand de
la varsta de sase luni si pana la doi ani. Se recomanda
sfatul medicului.

Copiii care urmeaza o dietd vegetariana trebuie sa
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 afld la un nivel scdzut la
copiii cu varsta cuprinsa Tntre sase luni si doi ani care
nu consuma o cantitate de 500 ml lapte praf imbun&ta-
tit sau lapte de soia.

Vitaminele sunt necesare pentru dezvoltarea
corectd a creierului si a sistemului nervos. O dietd bine
echilibrata trebuie sa ofere substantele nutritive de
care are nevoie copilul dumneavoastra, ins3 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 apa
(vitamina C si complexul de vitamine B) si solubile in
grasimi (A, D, E si K). Vitaminele solubile in apa nu pot
fi retinute Tn organism, asadar alimentele care contin

aceste vitamine trebuie consumate zilnic. Acestea pot

fi distruse cu usurinta prin fierberea in exces a alimen- *
telor, Tn special cand fructele si legumele sunt fierte in
apé. Trebuie sa Tncercati s3 conservati aceste vitamine
consumand alimentele crude sau numai usor fierte (de
exemplu, ntr-un aparat de fiert sub abur).

Din ce in ce mai multi copii dezvoltad 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 noua 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 adversa
sunt: greata, voma, diaree, astm, eczema, rinit3 aler-
gicd, eruptii si umflarea ochilor, a buzelor si a fetei.
Acesta este un motiv pentru care nu este indicat sa
grabiti introducerea alimentelor solide Tn alimentatia
bebelusului.



"Ap"a‘ |
Oamenii pot supravietui o perioadd destul de

mare fara sd consume alimente, dar fard apa pot
supravietui numai cateva zile. Bebelusii pierd prin
piele si rinichi si de asemenea prin voma si dia-
ree mai multd apa decat aduliii. De aceea este vital
ca ei s& nu se deshidrateze. Asigurati-va ca bebe-
lusul consuma multe lichide; apa rece sau fiarta
este bautura ideald pentru zilele fierbinti — poto-
leste setea mult mai bine decat orice bauturd dulce.
Evitati apa minerald imbuteliata deoarece poate con-
tine sdruri minerale Tn concentratii ridicate, neindi-
cate bebelusilor.

Dacé bebelusului i este doar sete, chiar nu este
necesar si bea altceva in afard de lapte sau apa sim-
pl&. Siropurile de fructe, pastele si bauturile indulcite
din plante trebuie evitate pentru a preveni carierea
dintilor. Nu v l3sati pacaliti dacd pe pachet apare
mentiunca .dextrozd” - aceasta este doar un tip de
zahdr.

Dac¥ bebelusul refuzd sa bea ap3, atunciii puteti
da suc neindulcil pentru copii sau suc de fructe 100%
proaspil. Se dilueazé conform instructiunilor sau, in
cazul sucutui praoaspit, o parte suc si trei parti apa.



Daca n familie exista un istoric legat de aler-
gia alimentard sau boala atopica 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. Dacd este posibil, Tn primele sase luni se
recomandd doar aldptarea la san. 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 rand si testate o perioada de
doua sau trei zile. Astfel, daca apare o reactie veti sti
ce a cauzat-o. Evitati alimentele cu grad ridicat de
risc pana cand bebelusul are o varstd cuprinsd intre
noud si doudsprezece luni.

Nu trebuie sa va ingrijorati in privinta alergiilor
alimentare decat daca existd in istoria familici o afec-
tiune de naturd alergica sau atopica. Incidenta aler-
giei alimentare Tn cazul copiilor obisnuiti este foarte
scazutad, iar cu tendinta introducerii alimenteltor
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 oud, lapte, nuci sau scoici - pot dura toat3 viata
Daca copilul dumneavoastra prezinta o alergie, infor-
mati-i pe cei care il hranesc.

Nu va temeti sa mergeti cu bebelusul la medic
daca ceva va ingrijoreazd. Sistemul imunitar al
nou-nascutilor nu este complet maturizat, iar hebelu-
sii se pot imbolndvi foarte repede. Daca nu sunt tratati
corespunzdtor, pot dezvolta complicatii serioase.

Intoleranta la lactoza nu este de fapt o alergie, ci
incapacitatea de a digera lactoza - zaharul din lapte -
se datoreaz3 lipsei unei enzime digestive. Aceasta
poate fi ereditard si, daca asa stau lucrurile, copi-
lul poate prezenta stari de greata, crampe, balonare,
diaree si gaze, de obicei la aproximativ 30 de minute
dupd consumarea produselor lactate. in acest caz tre-
buie administrata o dietd speciala care va evita pro-
dusele lactate. De vreme ce lactoza se regaseste in
laptele matern si cel de vaca, bebelusii care prezinta
intoleranta la lactoza trebuie hraniti cu lapte praf din
soia. Pe de altd parte, laptele din soia nu este reco-
mandat bebelusilor cu varsta sub sase tuni, asa-
dar ei trebuie hraniti cu un lapte praf special pentru
sugari cu continut scazut de lactoz3 {uneori etichetat
.LF"). Intoteranta la lactoza 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.
Tn cazul copiilor care nu au implinit un an se conti-
nud alaptarea dar, dacd sunt necesare mese supli-
mentare, discutati cu un specialist despre folosirea
unei alimentatii cu continut scazut de lactoza timp de
cateva saptamani. Dacd intoleranta la lactoza suferitd
de copii este din cauza lipsei lactazei, atunci vor suferi
toatd viata de aceasta afectiune.

Daca considerati ca bebelusul este sensibil la lap-
tele de vacd, 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 alaptarea, medi-
cul va recomanda un lapte praf considerabit hidrolizat



o T e e I Ui, dhsponbl cu
Lokl
Aceasta aleclune presupune netolerarea niciu-
i prodas ictal Legumele sau margarina din soia
ol I mlocuttoni untulun, De asemenea, exista pe piatd
Lameroase aurluri pe baza de soia (nu contin lapte]
L decerlurt, iar roscova poate fi fnlocuitorul ciocolatei
i baple. Adesea bebelusii manifestd aceasta alergie
(i Lo varsta de doi ani, dar pand atunci este impor-
Uil sa luati masuri ca alimentatia copilului s contina
mlitalea suficientd de calciu.

Ouile pot fi consumate de la varsta de sase luni,
I Lrebuie preparate astfel incat atat albusul, cat si
(albenusul s& fie solide. Ouale cleioase se pot con-
.ima dupa varsta de un an.

Unii copii prezintd o reactie adversa fata de citrice,
lructe de padure si kiwi. Mdcesele si coacazele negre
lind bogate Tn vitamina C, sunt o alternativd buna la
sucul de portocale.

Mierea nu trebuie consumata de copii cu varsta
mai mica de doudsprezece luni deoarece poate cauza
botulismul infantil. Desi aceastd afectiune este foarte
rar intalnits, trebuie sa fiti precauti, intrucat sistemul
digestiv al bebelusului este insuficient de matur pen-
tru a lupta cu bacteriile.

Alergia la nuci, arahide si alune este rara. insa
arahidele si produsele care contin arahide pot induce
o reactie alergica severa - soc anafilactic - care pune

viala pericol asadan cel o be eole 5a fili pre-

cautl In il w care a=nld un atore de alergii,
mclasiy ta alerqeea, ec sena g astim, recomandabit
esle evitarea uluror praduselar care canlin arahide,
inclusiv uleul de aralude, paca cand coptnl gt

neste varsta de treram fnannte depomtradice e dicta
produsele care conlin arabudig corate chatul e ubi
Untul de arahide si nucile macmate Toarte maranl pol
fiintroduse de la varsta de sase lum, dar cuconiditin
s3 nu existe In familie un istoric de alergn

Este important s& cumparali numar alinenh
ambalate pe a caror eticheta exista rmenhunca
contine nuci”; produsele de patiserie neamb.lab
dulciurile si ciocolata pot contine nuci. Copii cu vars!
sub cinci ani nu trebuie sa consume nuci inlregi deoa
rece exista riscul de a se Tneca.

Glutenul se g&seste in grau, secara, orz si ovaz.
Alimentele care contin gluten, precum painea si pas-
tele fainoase, nu trebuie introduse in alimentatia bebe-
tusului inainte de mplinirea 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 fdina din cartofi
pentru ingrosare si coacere.

in unele cazuri intoleranta la grau si la proteinele
asemanitoare este temporaré, iar copiii pot depdsi
aceasts afectiune inainte de a implini doi sau trei ani.
Insa unele persoane suferd de o sensibilitate perma-
nenta la gluten, cunoscuta sub denumirea de boala
celiaca.

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



