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O alimenfatie
sdndtoosii

Acest capitol se referl la nevoiie nutrigionale ale copiilor
in primii ani de viagl 9i Ia alegerea unei alimentagii

sindtoase pentru ei. De asemenea, atrage atentia asupra
unor preocupiri in privinga producerii 9i procesdrii

alimentelor, precum gi asupra avantajelor prepardrii hranei
acas5. Vei glsi sfaturi despre cumpirarea alimentelor

destinate copilului, citirea eticheteior gi nevoile alimentare
pentru vArste gi etape diferite din viaga lui.

Pe scurt
De ce este importantd alimenlalia sdndtoasdi,l copildrie.

O prezentare generald a nevoilor copiilor mici la virste siin efape di{erite.

Ce di{erenfe existdintre nevoile alimentare ale bebelusilor si copiilor mici
{afd de acelea ale copiilor mari ti ale adultjlor.- i- ---- --- -'j'-- '-

Alegereo si prepararea hranei penfru copilul fdu,
sl.cvmydrarea alimeqtelor pentru cel mic si cifirea etichetelor.

'f,, lgieno si sigvrantain prepararea mdncdrii

siin hrdnirea copiilor mici.



O ali m e ntali e r d ndto a r d

Un bun inceput
Hrana pe care o asiguri copiilor le furnizeazd acestora

energia gi substanfele nutritive de care au nevoie ca sI
creascl, sI se dezvolte gi sI dobAndeascl imunitate. Cu

cAt alimentagia lor este mai hrinitoare gi echilibrati, cu

atAt mai bine va funcgiona organismul 1or, inclusiv creierul.

Aiimentalia copiilor are, de asemenea, un impact major
asupra slniti,tii lor pe termen lung.

Aceasti carte igi oferl o mulgime de informagii, idei,

sugestii, trucuri gi tactici despre cum pofi s5-i faci pe copii

sI minAnce bine, fIrI sI fie nevoie s5, pierzi ore intregi cu

prepararea mAnclrii sau sI cumperi ingrediente sofisticate.

Cartea de fag5 igi oferl cele mai recente sfaturi in privinga

alimentagiei copiilor, idei gi rcVete pentru meniuri simple

si slnltoase, pentru gustlri gi bluturi potrivite la vArste

diferite. Vei afla sfaturi despre cum sI-i faci pe cei mici sI le
placl mAncarea gi cum sI te descurci cAnd mesele devin un

chin. Sau cum si previi astfel de momente.

Obiceiurile
alimenfare,
bvne tau
rele, apar Ae
limpurio.

/
JI/)

Impactul unei alimentafii slnltoase incepe incl inainte

de nagterea copilului. DacX mlnAnci sinltos in timpul
sarcinii, apoi cAt timp il aldptezr, faci deja primul pas in
asigurarea unui start bun pentru copil. CAnd este pregedt

si treacl la mAncarea solid5, la vArsta de 6luni, poli incepe

sI introduci o gaml variati de alimente, ajutAndu-l s5-;i
creeze un comportament alimentar slnitos, care ii va fi de

folos toatl viata.

Stiai cd. ..

... grdsimea este esealiald
pentru {o r-area sistemului

ne rv og,incd di n {r a geAd
pr,,ncie? A{ld despre

grdsimile ,,bunett si ,,relett
pentru copii la pagina 1L.

... unii oameni de stiinld
considerd cd acizii grasi
Omega-5, care te gdsesc

in uleiul Ae pesfe,)oacd un

r ol' ch ei e in A ezv olla r e a

creierului copiilor? A{ld mai
mulle desyre perte

la pagina 58.

... copiii cu virrta tub un aa
nu trebuie td ?rimeatcd tore
in ali m e nte, i ntr u cdt ri ni ehii
lor nv o pot tllra? A{1d ce

allceva treb uie s d eviti
la pagiaa 21.

... hrana cu -ulte ffbre -
cvm ar f; tdrilele, partele
+dinoate integrale gi orezul

brun - nu ette recomaqdatd
copiilor mici? Afld desyre
acett lucrv la pagiaa 10.

... vn stvdiu receat aratd
cd acei copii a cdror

ali m e ntat) e cv p ri nA e {r u cle,
legume gi pesle sunt mai
pulin predispusi la astm si

ale rgii? Afld' mai multe
despre alergii Ain paginile

7B si71.



O ali m e ntali e s d ndto a s d

Stiai cd...

... cei mai multi copii
au putee Ae crettere la
'J.0 zile, G sdptdmini si 5

luni? La acetfe v6rste esle
posibil sd te hrdneatcd mai

-ult si un timp mai
indelungat

A{ld mai mulle despre
a cceso riile p e ntru h rd ni rea
cu biberonulin pagina 70.

[ldsuri de siguranld

Dacd bebelus,,l fdu
t-a nd|cul prematur,

cere s{atul medicvlui sau
a sisle nlei i nai nte d e a incep e
diversi{icarea, yentru cd e

posibil ca el sd nu lie pregdlit
pe ntru m6 nca rea solidd.

Dacd te hotdrdsti sd'incepi
div e r s i{i e a r e a ili m e ntati ei

'inainte Ae Gluni, cer. sfolul
medicul ui s a u atitte 

^tei,deoarece exittd a numile
alimente care trebuie

evitate.

Vdrste ;i etape

Iatr cateva informagii generale despre ce anume ar trebui
si min6nce gi si bea copiii panr la varsta de 3 ani. Aceste
etape corespund capitolelor din carte unde pogi gisi mult
mai multe detalii gi idei de mese gi gustiri.

De la nastere la 6 lunr
in primele 6luni, bebelugii primesc toate substangele
nutritive de care au nevoie din laptele matern sau din lapteie
praf. Nou-niscugii trebuie hrrnigi des, intruc6t au stomacul
mic, dar vor dobAndi un program de alimentatie cam pe
Ia vArsta de 6 siptrmani. cel mai bine este sr te adaptezi
dorintelor nou-nrscutului gi s5-l hrrnegti atunci cand igi cere,
atat dmp cat igi cere. iqi va arlta ci s-a srturat cand va agipi
sau va renunta la sAn ori la biberon.

De la 6 la 9lunr
Cei mai mulfi copii sunt pregltigi sI primeascd 9i alte
alimente, pe l6ng5 lapte,la vArsta de 6luni. Odat5 inceputl
diversificarea, ofer5-i copiluiui noi gusturi, texturi si
combinatii de alimente care sdir furnizeze
toate substanqele nutritive de care organismui
Iui are nevoie. intre 6 gi B luni, copiii trebuie
sd primeascd buclqele de hranl
solidS, aceasta fiind vArsta la
care vor incepe sI le gini in
mAnugi gi si se

hrlneascl singuri.

Div e rsi{i ca r e a p o ale i ncep e
cu o lingurild de piure, iar
pe la 1 luni copiii ar trebui
sd ,ndndnce mai multe
feluri Ae alimente pasate.



Dela9la 11luni
De la 9 lunt, copilul t5u va trebui sX pape trei mese pe zi gr

cAteva gustdri s5nltoase intre ele. LuAndu-gi tot mai multl
energie din alimente, el va rcduce treptat cantitatea de

iapte. La vArsta aceasta, micugul poate si mlnAnce piureuri,
alimente pasate, tliate sau tocate, dar gi o diversitate de

..alimente pentru degetele". Mulgi copii vor avea deja primii
1or dingi gi trebuie si invege se mestece. O idee bunl este ca,

pe cAt posibii, copilul sI participe la meseie in familie, alSturi

de adulgi, oferindu-i-se 9i lui sI minAnce tot ce ii este permis
pentru vArsta sa.

Alimentalra de Ia un an

incepAnd cu vArsta de un an, copilul poate servi mesele

alSturi de familie (dac5 vei urma cAteva indrumXri) gi poate
incepe si bea doar lapte de vacl in loc de lapte matern
sau lapte praf (degi nu existi niciun motiv pentru care sI
intrerupi alSptatul). Unii incep de la aceastd vArsti sI se

ridice in picioare sau chiar sI facl primii pasi. Devenind
mai activi, vor avea nevoie de o alimentalie variatl
gi energizantS. Cu toate acestea, copiii sub doi ani au

stomacul incl mic. OferS-le cantit5ti reduse de alimente Ia

mese gi gustlri slnltoase intre ele.

r
Asigurd-te cd micutultdu mdn6ncd
ali m e nte ap a rli a6 od fi e cd rei gruy e :

' ' '" {.-l#
r r-. --;*J1'$

?6iae, cereale,
orez, paSte
{dinoate, cartofi, ,-

p lapte gras,iaurt t *
si b16nzd

Sugestie
G dsesti un plan
Ae Aiversi{icare

cu Aetalii
in yaginile 88-BS.

De cdfd mdncare are
nevoie ua copil mic?

' Apelitul copiilor variazd
{oarfe -ull, asa cd lasd-te
conAusd de propriul copilin
privinfa cantifdlii de hrand.

' Nu-!i {orfa copilvl 5d
termine ce are le m6ncaf,
dacd nu tlrea.

' N,t-l re{,tza Aacd'iti mai
cere penlru cd nu t-a
sdturat siincdir ette foame.

' Dacd miculul mdndncd
alimente variale si {ace

?rogrese, nu le'ingrilora cd
ar m6nca yrea mult sau
prea 7utia.

Ole r d c o pil ul ui c a nfifdt)
{oarfe redote Ae zahdr si

t. t'
grdsimi, cum ar li acelea din

.rl.
PraJtTuh tt dulcturt.

*;'Y@'-';-..
-Ef*U I lructe silegume

(1}}".r}

+l*=,*gW
. -:r 1--L_ t i*.{*.-. lAJ

ru,r; j,6,,-

carne slabd, peSte, oud (sau

f a 5 ol e, i n cazul' v e geta ri e oil o r)

corumb



O ali me ntali e s d ndlo a s d

Svgestie

Poli sd a{li mai multe
despre vitaminele si

mi ne ralele imp o rfa nle,
Aar si des?re ali-enfele

in care acettea se gdsesc
la paginile BG si 81.

:.Ap. 
"-- -

.:*) -riJr* ,: -. ':. '.'-\" r 'l
.u'.- -"a, .A -:' .',!":::itzry&---,/

o .ti-;;i"'i; variatd

Dieta e opiilo r mici treb uie
sd incluAd, zilnic, alimente
Ai,\ {i eca r e di nlr e u r mdlo a rel e

9ru?e:

' Lapte grat ti produge lactate,
cum ar li b16nza si iaurhtl, din
careiti vor lua pioteine, calci,r,
vilamine ti grdsimi.

' Carne slabd, pe te, oud,{asole
si linte Tentru Troleine,vitamine
gi minerale, inclusiv fier.

' Piirte si alte alimente cu
amidon, cum ar{i orezvl,
p a ttel e { di no a 9e, ca rto{ii,
cerealele penfru micul dejun
si ovdzul. Toale acettea
btn ofe ra e ne rgt e) vtTa mt |,e,
minerale ti libre.

' Cel pulin cinci portii de
{rucle si legume, pentrv
vilamine, minerale ti {ibre.

Alimentafiabebelu;ilor gi a copirlor mici
Nevoile nutritionale aie acestora sunt mult mai mari
decAt acelea ale adulgilor, pentru ci micuqii se dezvolt5 cu
rapiditate. Copiii cresc mai muk in primul lor an decAt in
oricare altl perioadl a vietii, astfel incAt alimentele trebuie
sI fie bogate in energie, proteine, vitamine Ei minerale. PAnI
pe la 6luni, bebelugii igi iau toate substanlele nutritive de

care au nevoie din laptele matern (sau laptele prafl. Din al
doilea an de via!5, mAncarea solid; va inlocui treptat laptele,
pAnI cAnd va deveni principala surs5 de hran5.

Odat5 cu implinirea varstei de un an, alimentalia copiilor
trebuie si conlin5 toate grupele principale de alimente
(veziinpaftea stAngi a paginii) care s5-i asigure proteinele,
grlsimea, carbohidratii, vitaminele qi mineralele necesare.

Bebelusii f ycopiyi.mici au^

^evoie 
de hrand bogatd'in

energie ti substanle nutritive
penfr,t a crette ti a Se

dezvolla.

Fibrele dtn dretit

in generai, bebelu;ii gi copiii mici trebuie sI benef icieze
de o alimentafie care s; le ofere multe calorii gi substanqe
nutritive intr-o cantitate micl de hran5. Degi adulgilor Ii se

recomandS o dieti bogati in fibre, copiii sub 5 ani trebuie
ferigi de acestea. Hrana bogatl in fibre - cum ar fi cerealele,
orezul brun gi pastele fiinoase integrale - i-ar putea sltura
repede gi astfel nu vor mai mAnca, in detrimentul altor
alimente care chiar con[in substangele nutritive necesare,
Este recomandat ca micutii sI i;i primeascl ragia de fibre
din fructe, legume, fasole gi cereale.
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